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Uvod

Motto

noho dne vzal z veliké skaly, ktera se nazyva Passelourdin, veliky balvan, majici asi po 12 sazich

do Ctverce a 12 pidi tloustky, a poloZil jej hezky pohodIné na Gty sloupy uprostied pole, aby ti

Skolaci, aZ nebudou mit nic jiného na praci, travili ¢as tim, Ze by vylézali na ten kdmen.
Rabelais

Dostavate do rukou publikaci, kterd je vysledkem naseho mnohaletého zaméreni. Vénovali
jsme se intenzivné vyuce lezeckych aktivit na zékladnich, stfednich a vysokych Skolach,
v lezeckych kurzech a zabyvali se tréninkem déti i dospélych. Sbirdnim a zkouSenim cviceni
a her na sténé i na naradi vznikl sbornik lezeckych aktivit, které mohou byt podnétné pro
préci se skupinou déti ¢i dospélych.

Cerpame z Eeskych tradic, ale rovnéZ zmnoha zahraniénich kontaktd, zvIa$té francouzskych,
anglickych, némeckych, rakouskych, americkych a belgickych. Nasi snahou je upozornit na
historické odkazy vyuzivani lezeckych aktivit a uvést na spravnou miru ndzory zafazujici spor-
tovni lezeni mezi mladé sportovni odvétvi. Zastavujeme se u teorii, které odlvodniuji oblibe-
nost a uZitecnost lezeckych aktivit.

Lezeni povaZujeme za atraktivni éinnost, kterd ma potencial zaujmout mladez i dospélé,
vytvofit u nich pozitivni vztah k pohybu a konkurovat tak pasivnim formam zabavy. Lezeni
patfi do kategorie sportd a pohybovych aktivit, kde se mohou setkdvat stafi i mladi ke spo-
leéném traveni volného Gasu a ke sdileni spoleénych proZitk(.

Zminujeme nékteré pozitivni i negativni stranky pravidelného lezeni. Uvédomujeme si, Ze
neni samospasitelné. Jsme zastanci viestranného pohybového rozvoje jedince a lezeni sta-
vime do zékladniho pohybového fondu ¢lovéka mezi ostatni aktivity jako béhani, skakani,
udrZovani rovnovahy, hazeni ¢i zvedani bremen.

Béhem pocatecnich let naSi pedagogické praxe jsme se mnohokrat setkavali s momenty
nedostatku tvlréi inspirace. Hledali jsme nové Einnosti k oZiveni lezecké hodiny, zamysleli se
nad vhodnosti pouzivanych cviceni nebo nad smyslem pohybu ve vySce. Nase zkuSenosti jsme
se pokusili usporadat v souhmné publikaci. Pfedkladana kniha je uréena vSem zajemclim
o vertikalni pohyb, zejména instruktordm lezeni, ucitelim télesné vychovy a lezclim touzicim
po zpestieni lezeckych trénink(i. VEfime, Ze bude inspiraci pro zajimavé a zdbavné hodiny.
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LEZEME A SPLHAME

Pouzivané pojmy

Vzhledem k nepfesnostem v pouzivani lezecké terminologie predkladame vyklad nékterych
pojm.

Lezeni a Splhani

Pojem lezeni pochéazi z vSeslovanského ,nalézti“. Dnes ho spojujeme s pohybem téla ve
visu nebo v podporu. Lezeni vzhiru nazyvame vylézani, lezeni doll slézani. Je-li v kontaktu
s podloZkou kromé paZi a nohou také trup, mluvime o plazeni. Splhani chapeme jako pohyb
vzh(ru po nééem svislém pomoci rukou i nohou. Pojmy lezeni a $plhéni se Castecné pre-
kryvaji. Splhdme nebo lezeme po Zebfiku, po lang, po stromech. Pro pohyb po lezecké
sténé, na skalach nebo na prekazkach se ujal pojem lezeni. Vzhledem k charakteru pohybu
povaZzujeme Splhani za soucast nadfazeného pojmu lezeni.

Ruckovani a stoupani
Ruckovani je pohyb vétSinou ve vodorovném sméru jen pomoci pazi. Stoupani je pohyb
pomoci dolnich konéetin. Pohyb nahoru se nazyva vystupovani a pohyb doll sestupovani.

Vis, svis, shyb

Pi visech spocivame na chytech nebo na naradi ¢astmi paZi, zpravidla rukama nebo ¢astmi
nohou, pfipadné soucasné ¢astmi pazi i nohou. Visy jsou pohyby celého téla, pfi nichZ plso-
bime na nafadi (chyty) tahem zdola. Jsou-li pfi visech za ruce paZe napjaté, mluvime o svisu,
jsou-li paZe pokréené, hovorime o shybu.

Sportovni lezeni

Je podskupinou lezeckych aktivit s danymi pravidly, ktera je provozovana na umélych sté-
nach nebo v pfirodnich terénech. V téchto aktivitach je minimalizovana mira objektivniho
rizika. Smyslem je pohyb jako takovy. Pravidla zahruji styl a klasifikaci pfelezu, mistni dopo-
ruceni a restrikce. K disciplindm sportovniho lezeni patfi lezeni zajiSténych cest na skalach,
lezeni na umélé sténé, bouldering, pripadné i sportovni lezeni v ledu.

Bouldering

Bouldering chapeme jako formu sportovniho lezeni, ve které lezec prekonava lezecky pro-
blém (bouldr) riizné obtiznosti. VySka lezeni nepfesahuje zpravidla hranici pro bezpeény
doskok na zem (cca do tii metr(i). Bouldering zaznamenal v poslednich letech nejvétsi na-
riist pozorosti. Stal se samostatnou soutézni i nesoutézni disciplinou.
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TRADICE VYUZIVANI LEZECKYCH AKTIVIT

Tradice vyuzivani
lezeckych aktivit

Lezenf a $plhani je odnepaméti sougasti béznych lidskych ginnosti. Clovék nachézel na stro-
mech potravu a Gkryt pfed predatory, vyuzival strom0 k uskuteénéni lovu. Nékteré primitivni
kmeny maji dosud sva obydliv korunach stromf, jelikoz jim vy$Si poloha poskytuje bezpecény
Gkryt pfed zvéfi a vodou. Splh jako forma cvigeni je doloZena uz ve starém Egypté. Rimsky
Iékat Mercurialis prosazoval k udrZeni télesné kondice riizné Splhaci konstrukce a lana. Exis-
tuji doklady o tom, Ze lezeni na riizné sloupy bylo oblibenou disciplinou stfedovékych oslav.

Lezeni a Splhani se objevovalo a objevuje v fadé zaméstnani: leSenafi, pokryvaci, tesafi,
kominici, ndmornici, vySkovi pracovnici... V nasledujici kapitole bychom chtéli upozornit na
systematické vyuzivani lezeckych aktivit od stfedovéku aZ po dnesni dobu.

Lezeni a Splhani jako soucast
vychovy a télesné pripravy
od stredovéku az po soucasnost

Stredovék se vyznacoval presunem moci do zabezpecenych sidel, tj. do opevnénych hradi
a mést. Valecna taZeni si tehdy zadala specialisty na dobyvani hradi a prekonavani opevnéni,
tzv. Zebrikare. Jeden kralovsky ZebfikaF spolecné s mistrem tesafem, mistrem kamenikem
a polnim kuratem byli povolani Antoinem de Ville v roce 1492 na zabezpeceni prvovystupu na
nedostupnou Mont Aiguille. Vystup je mnohymi povaZovan za pocatek horolezectvi, pfipadné
expedicniho lezeni, nebot realizovana cesta se musela zajistit lany a zebiiky. Tato hora je i pro
dnesni horolezce vyzvou a vystup jen dokazuje pritomnost lezecké pripravy v soudobé spo-
lecnosti. Vyjime€nost tohoto podniku zmifuje ve své knize Gargantua a Pantagruel i Frangois
Rabelais (1483-1553). Tento humanista a kritik scholastického Skolského systému podal
v knize obr(i novy nahled na vychovu mladeze. Pojima vychovu v jeji celistvosti a orientuje ji
tcelové na poteby idedlniho renesanéniho Clovéka. Télesna zdatnost je pro néj nezbytnou

lezeni méa své specifické misto. Gargantua se vénoval jizdé na koni, lamani kopi, cviceni se



LEZEME A SPLHAME

sekyrou a jinym cvik(im potfebnym k vélce, béhal, skdkal, zapasil, hral s miéem, honil jeleny,
plaval, potapél se. KdyZ vylezl z vody, stoupal razné do vrchu a také fizné sestupoval, $plhal na
stromy jako kocka, skakal z jednoho na druhy jako veverka... Uvazovali mu na néjak vysokou
véZ lano visici na zem, on po ném vySplhaval obéma rukama, pak se spoustél dolt tak razné
a tak jisté, Ze byste nemohli Iépe po louce hezky rovné (Rabelais, 1962).

Systematicky pristup k zafazeni télesné pripravy do vychovy mladeZe mizeme zaznamenat
v obdobi osvicenstvi. Prispél k tomu zvIasté J. J. Rousseau (1712-1778), ktery svymi mys-
lenkami ovlivnil dalSi generace pedagogi. Ve svém dile Emil ¢ili o vychoveé stavi potfebu
prirozeného pohybu na predni misto pfi vychové ditéte. Zminuje pfirozena cviceni, kterd jsou
nutna ke ,kultivaci“ inteligence ditéte. Emil béha bos, prekonava prirodni prekazky, Splha
pres zdi, cvi¢i rovnovahu, hraje riizné hry.

Rousseautlv poZadavek lasky a Ucty k ¢lovéku a k ditéti zvlast se stal mottem pro vychovny
systém filantropismu, jehoZ zakladatelem byl Johann Bernhard Basedow (1729-1790).
Basedow byl povéren vedenim vychovného Gstavu v Dessavé, jehoZ naplini bylo vychova-
vat po vSech strankéch vzdélané obCany. Vyuka vychazela z pfirozenych potieb ¢lovéka,
z potieb Skoly a z potieb praktického Zivota. Télesnym cviCenim se Zaci oddavali 2 a7 3
hodiny denné (Koss!, Stumbauer, Waic, 1999). Vedle rytifskych uménf zaradil dal$f prvky
smérujici k fyzickému rozvoji zaku. Ti si osvojovali pohybové Einnosti s cilem ziskat obratnost
nezbytnou v pripadé ohroZeni Zivota: lezeni po skaldch a spousSténi se po lané dolt, hazeni
a uhybani pfed padajicimi télesy, pfechazeni pfes tenky led a pres tizké lavky, plavani, ves-
lovani... (Olivova, 1979).

Ucitelé z dessavského Philantropina (Simon, Du Troit, Camp, Salzmann) vytvofili postupné
novy zplsob télesné piipravy, ktery se opiral o pét elementamich télesnych aktivit: béhani,
rlizné druhy skok(, Splh, noSeni bremen a cviky rovnovahy. Teoreticky i prakticky vSak nejvice
rozvinul filantropistické myslenky Johann Christian Gutsmuths (1759-1839). Ve své knize
Gymnastik fiir die Jugend popsal své pojeti télesnych cviceni. Lezeni a Splhani zafazuje mezi
zékladni télesna cviceni a vénuije jim patficnou pozornost. Vyzdvihuje lezeni jako komplexni
prostredek k rozvoji silovych schopnosti, jeho piinos k utuZovani psychickych vlastnosti a rov-
néz jeho vyuZitelnost v mimoradnych situacich.

Gerhard Ulrich Anton Vieth (1763-1836) pojal druhou ¢st svych Leibesiibungen (1930) jako
encyklopedii cviceni, ktera vedou ke kultivaci a zdokonalovanilidského téla. Ze svého dila vyra-
dil manudlni préci a cviceni rozdélil na pasivni (sezeni, leZeni, chiize) a aktivni (cvi¢eni smyslii
aidu). Jednu kapitolu spadajici do aktivnich cvicenich vénuje lezeni a zvlastni kapitolu houpani
se na lanu Ubungen im Schwungseile. Rozliduje tzv. lehké a obtiZné lezeni. Do lehkého lezeni
zafazuje jakékoli stoupani a Splhani na Zebiiku. Zd(iraziiuje jeho praktické vyuZiti pfi kritickych
situacich a vyzdvihuje provazovy Zebfik, na kterém by se méli naucit 1ézt muzi, Zeny i déti. Do
obtizného lezeni patfi Splh na lané. Poukazuje na silovou narocnost tohoto cviceni. Dale se
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0br. 1 Lezecka konstrukce podle Gutsmuthse z roku 1817 (Gasch, 1920)

zmifiuje o oblibenosti lezeni chlapci na stromy a o vlivu tohoto cviceni na rozvoj sily pazi. Svy-
carsky pedagog Johann Heinrich Pestalozzi (1746-1827) se v knize O télesném vzdélavani
(1807) snaZil presvédcit rodice, aby détem nezakazovali béhani, skakani, lezeni, hry, noSeni
tj. veSkera télesna cviceni, klade na pfedni misto ve vychové. Blahodarmy vliv lezeni spatfuje
v potlaCovani bazlivosti a zavrati. K ziskani jistoty pohybu doporucuje zpo€atku Zebfiky, pak
lezeni po stromech, kamennych zdech i skutecnych skalach. Dale doporucuje rodicim, aby co
nejdrive vodili déti na véZe, vrcholky hor, na okraje strZi, na (zké lavky pres feky a potoky.

Na Pestalozziho a Gutsmutse navazali Némci Karl Friedrich
Friesen (1785-1814), Friedrich Ludwig Jahn (1778-1852)
a Ernst Wilhelm Bernhard Eiselen (1792-1846). Jejich
pohnutky k télesnym cviéenim byly ryze nacionalni a mili-
taristické, zvlasté u Jahna. Umoznili vSak péstovani téles-
nych aktivit Sirokym masam a predevSim mladezi. Zaklad
cviceni tvorila cvi¢eni vhodna pro hromadny vycvik: chiize,
béh, skoky, $plhani, hazeni, tahani a posunovani, zvedani,
noseni a zapas (Olivova, 1979). Vyznamnou Ulohu hrélo
cviceni na specialnim naradi - bradla, kruhy, hrazda, kolo-
vadla, Zebfiky. Pravé s timto nafadim je dnes spojovan
nafadovy télocvik. Cetna byla ovSem i ostatni télocvicna
zafizeni. Objevilo se specidlni naradi Splhové ,Klimmel“ 0br. 2 Jahnovo vysukovadio
(vysukovadlo). ,Klimmel“ (Gasch, 1920)

11 ®
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Velmi zndmé jsou riizné Splhaci konstrukce - ,Einbaum“, ,Zweibaum®, ,Dreibaum”
a ,Vierbaum®“. NejvySsi byl tzv. Einbaum, ktery dosahoval vySky kolem 13 metrd. Ten se kom-
binoval s ostatnimi a cely komplex pak vytvérel jakysi gymnasticko-lezecky aredl. Takovy
aredl vytvoril Jahn napfiklad ve slavném Hasenheide v Berliné, kde organizoval vefejna cvi-
¢eni pro mladez. Cviceni na naradi mélo slouzit predevsim ke zlepSeni télesné zdatnosti.

Vylézt ovSem na takovy ,Einbaum* vyZadovalo i nutnou davku odvahy.

0br. 3a ,Einbaum*(Gasch, 1920) 0br. 3b ,Zweibaum*“ (Gasch, 1920)

B&hem zakazu turnerskych cviceni pisobil ve Svycarsku Adolf Spiess (1810-1858), ktery se
mohl podrobnéji seznamit s Pestalozziho dilem. Spojil tradicni Svycarskou gymnastiku s tur-
nerskymi prvky a vytvofil nové pojeti Skolni télesné vychovy, ve které se objevilo i hromadné
cviceni na Splhacich naradich. Zndma jsou jeho Sikma Splhadla (obr. 4).

Pestalozziho gymnastika se uplatnila rovn&Z ve Spanélsku. Na obr. 5 je $plhaci n&fadi ,Octa-
gon“ Francesca Amorose y Ondeana (1770-1846), které se vyuzivalo k vycviku. Amoros
spojoval pfirozend cviéeni se cviGenim na naradi a vymyslel nové konstrukce, napt. leSeni
pro $plh, hrazdy podél celé stény apod. (Késsl et al., 1999). Na Amorosovo dilo navézal
Hébert.

® 12
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(Gasch, 1920)

icencli

0br. 4 Spiessova Sikma Splhadla pro vétsi pocet cvi

0br. 5 Amorostv Octagon (Gasch, 1920)
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Georges Hébert (1875-1957) je oznacovan za zakladatele télovychovného systému
oznacovaného ,méthode naturelle“ neboli pfirozend metoda. Na zakladé poznatkl
Mareyho francouzské fyziologické Skoly, ktera pFedstavovala jakysi prvni pokus
o védecky pfistup k télesnym cviéenim, spoluprace s Déménym a svych pozorovani
vypracovava své pojeti télesné pripravy. Zpocatku se zaméfuje pouze na télesna cvi-
¢eni pro namorniky. Postupem doby si vSak uvédomuje dilezZitost t€lesné pripravy
a roz8ifuje svou metodu na déti a Zeny. Zavrhl umélé cviky, prosazoval ve své praci
predevsim Gcelova cviceni. Razil pojem utilitdrni (uZitkové) gymnastiky. Proto doporu-
coval jen uZiteGné a pro Zivot nepostradatelné cviky: béh, skok, Splh, zvedani, hazeni,
Gpoly a plavani. Ve své praci Zakonik sily (1923) se pokusil vypracovat jakési hodno-
ceni télesné zdatnosti podle norem. Normy zakladnich pohybovych aktivit jsou uvedeny
v prehlednych tabulkach pro rizny vék a pohlavi. K lezeckym aktivitdm, i k aktivitdm
lezeni blizkym, vypracoval standardy pro Splh na lané, vydrZ ve svisu na hrazdé a shyby
(viz tabulka).

PoZadované vykony ve Splhu a ve svisu pro muZe od 18 let podle Héberta (1923)

. Splh na lané $plh na lané Vydrz .
Hodnotavykonu bez pfirazu (m) | libovolné 10 m (s) | ve svisu (s) Shyby (pocet)
Vykon nedostatecny 2,5-4,5 25-21 60-160 1-5
Hranice otuZilosti
nizsiho stupné 5 20 180 6
Vykony stiedni 6-7 19-18 240-300 7-8
Vykony vyssi 8-9 17-16 360-420 9-10
Vykony vyjimecné 10-15 15-12,5 480-780 11-16
Vykony na hranici ~ _ - ~
lidskjch moznosti 16-18 12-10,2 840-960 17-21

Pro nas jsou uvedené normy zajimavé, nebot i pro dnesni aktivni Cast populace se jevi vykony
stfedni jako téZko dosaZitelnd meta. Hranici otuZilosti nizSiho stupné, kterou Hébert povaZoval za
uzitenou, by pravdépodobné velka ¢ast dnesni populace rovnéz nesplnila.

Situace v ceskych zemich

Prvni, kdo zafadil Splhani a lezeni mezi nezbytné a pro rozvoj organismu diilezita cviceni,
byl spoluzakladatel Sokola dr. Miroslav Tyrs. Splhéani zafazuje do cviGeni na nafadi. Ve
svém dile Zakladové télocviku (1887) popisuje Splhové natadi a zplsoby Splhu na lang,
tyGi a stozaru. Pod vlivem francouzské pfirozené metody zacal propagovat v Sokole pfiro-
zené Splhani Augustin O¢enasek. Prvni samostatnou publikaci o Splhani na natadi uve-

fejnil Frantidek KoZisek s priléhavym nazvem Splhani (1921). Autor se zabyval predevsim
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TRADICE VYUZIVANI LEZECKYCH AKTIVIT

riznymi technikami Splhu na lanech a ty¢ich a podal podrobny terminologicky popis.
Jednad se o vyéerpavajici soubor cviceni ve Splhu. Inspirativni je pro lezecké aktivity i pub-
likace Vodorovny Zebrik (KoZisek, 1922).

Z odbornik( v oblasti télesné vychovy se Splhem pravdépodobné nejvice zabyval FrantiSek
Smotlacha, prvnijmenovany docent télesné vychovy v ¢eskych zemich. Podstatna ¢ast jeho
praci se vénuje lezeni a Splhani, zvlasté dvé publikace zevrubnéji - Zaliby ¢lovéka ve stou-
pani, Splhu a visu. Jejich vyvoj a vyznam (1927) a Biologické zaklady zaliby ¢lovéka ve Splhu
avisu (1930). Smotlacha se zabyva podstatou zalib ve Splhu a visu. SnaZi se nalézt pojitko
mezi Splhanim a lidskymi atavismy. Hovofi dokonce o instinktech vySkovych, Splhovych,
a visovych. Ve svych dilech prezentuje rozsahla méreni k doloZeni svych zaveérd. Z praktic-
kého hlediska povazuje jednoduché vykony Splhu, stoupani a visu za ddlezity prostredek
télesné vychovy prispivajici v télocviku mladeZe

k ziskani cetnych diileZitych viastnosti pro téles- ST i{:! TiT
nou a pohybovou zdatnost Clovéka, takZe se T
tyto cviky jevi pro vychovu mladeZe nezbytnymi I

. "—‘P:Ti-.“m -...,,_.M‘

(1930). Smotlacha ovSem upozoriiuje na nebez-
DR

peci jednostrannosti naradového télocviku, kde

se vétSina cvitenive Splhu a visu odehrévéa a pod- { NN E
\r"n-x

poruje ostatni télesné aktivity.

Na sokolské tradice vyuZivani lezeni a Splhani
navazal Bohumil Kos. Ve své publikaci Lezeni-
Splhani (1960) shmul lezecké aktivity na nafadi
avénoval se Gastecné i jejich prinosu. Podle Kose ™\,
je lezeni &innost pro Zivot potfebna a Géelna. Q\
Vede k osvojovani Cetnych dovednosti, ke zvy- My
Seni obratnosti, odvahy a sebeddvéry. Spolu éh}',@;’i{,» T o

s rliznymi zpisoby ruckovani ve visech smiSe- e

nych i prostych je lezeni prechodem ke Splhani  Obr. 6 Prirozené lezeni u Kose

a prlipravou pro zdolavani rozmanitych prekdzek a Zapletala (1971)

a prekazkovych drah. O Splhani se vyjadfuje jako

o0 velmi prospésném cviceni, kterym cvicéenci ziskavaji pro Zivot dilezité navyky, rozvijeji silu
a houzevnatost. S MiloSem Zapletalem pak sepsali knihu Cvieni v pfirodé (1971), kde je
predstaveno Splhani a lezeni v pfirodnich podminkach. Autofi tak navazuji na Hébertovo
prirozené pojeti Splhu.

Na historické tradici pfirozenych cviéeni a nafadového télocviku stavi Neuman a kol. (1999)
své pojeti lezeni na prekazkovych drahdch a umélé sténé a zafazuje lezecké aktivity do hlub-
Sich kontextd. Autofi nepojimaji lezeni jen jako prostfedek ke zlepSeni télesné zdatnosti, ale
predevsim jako pedagogicky nastroj uplatnitelny ve vychové.
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LEZEME A SPLHAME

Rozvoj sportovniho lezeni
a umélych stén

V Gvodu prace jsme uvedli, Ze sportovni nebo také volné lezeni chapeme jako aktivitu
se stanovenymi pravidly, kterd se odehrava v prirodnich terénech i na umélych sté-
nach, jejimz smyslem je lezecky pohyb jako takovy s minimalizaci objektivniho rizika
nebezpeci. Mnoho autor( spojuje sportovni lezeni s horolezectvim a povazuje ho za
disciplinu nadfazeného horolezectvi. Horolezci bezpochyby pfispéli k rozvoji sportov-
niho lezeni, ale uzurpovat si ndroky na jeho zastreSeni by znamenalo popfit dlouhou
historii rozvoje lezeckych aktivit. Za poCatek sportovniho lezeni je ¢asto povaZovano
obdobi 70. a 80. let 20. stoleti. Je to obdobi zajistovani skal fixnim jisténim a vzniku
soutézniho lezeni. lkonou této doby jsou jména jako Glowacz, Destivellova, Edlinger,
Hillova, bratfi Ménestrelové, Moffat, Moon aj. Nespadéa vSak bouldering pod naSe pojeti
sportovniho lezeni? Lezeni po balvanech je dokumentovano jiz na konci 19. stoleti ve
Fontainebleau u PafiZe a v Lake District v Anglii. Americky gymnasta John Gill defino-
val jiz v 50. letech 20. stoleti hlavni zdsady boulderingu a prosadil ho jako nezavislou
lezeckou disciplinu. SoutéZeni v lezeni na rychlost v Sovétském svazu po druhé svétové
valce ma bliZe k sportovnimu pojeti lezeni neZ k horolezectvi.

0br. 7 Lezecka priprava v neznamé armadeé kolem roku 1800 (Tyrs, 1887 - obrazova pfiloha)

Rovnéz lezeni na umélych sténdch je datovano dfive nez do Casto uvadénych 80. let
20. stoleti. S predchddci lezeckych stén se miizeme setkat v armadni pfipravé na pre-
lomu 18. a 19. stoleti (obr. 7).V roce 1937 byla vybudovana Schurmannova skala s umé-
lymi chyty v Camp Long, nedaleko Seattlu v USA. S dalSi doloZenou sténou se setkdme
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TRADICE VYUZIVANI LEZECKYCH AKTIVIT

v Pafrizi v obdobi Vichiho protektoratu pocatkem Gtyficatych let 20. stoleti, kterou vybu-
dovali parizsti lezci. Tém bylo zabranéno lezeni v nedalekém Fontainebleau. V padesa-
tych a Sedesatych letech se objevovaly dalsi stény predevSim k pedagogickym déeldm.
Jmenujme sténu v anglickém Leedsu nebo v ruském Sverdlovsku (dnes Jekatérinburg).
Rozmach lezeckych stén nastava v osmdesatych a devadesatych letech s rozvojem sou-
tézniho lezeni. Prvni soutéze svétové rovné na umélé sténé se konaly v Grenoblu roku
1987. 0d nasledujiciho roku se spustil kazdoro€ni svétovy pohar v lezeni na obtiZnost
anarychlost. Vroce 1998 se oficialné pfipojil bouldering. Zimni lezci si prosadili soutéZe
v ledovém lezeni a drytoolingu (mixovém lezeni, kde led a skdla jsou nahrazeny klasic-
kymi a dfevénymi chyty, pouZivaji se specialné upravené cepiny).

Lezeni ve své nesoutéZni podobé se otevielo rovnéz zajemciim z fad Siroké verejnosti a Skolni
mladezi. Nékteré narodni horolezecké svazy si uvédomily proud dal$iho vyvoje a uznaly
sportovni lezeni jako disciplinu nezavislou na horolezectvi. To se objevilo ve zméné struk-
tury Skoleni horolezeckych a lezeckych instruktord, ale tfeba i ve zméné nazvu samotného
svazu. Francouzsky svaz horskych sportl FFM (Fédération francaise de la montagne) se
prejmenoval na Francouzsky svaz horskych sportli a sportovniho lezeni FFME (Fédération
francaise de la montagne et de I'escalade). Vlednu 2007 ukoncila svou innost komise pro
soutéZni lezeni ICC v rdamci UIAA a byla vytvofena mezinarodni federace sportovniho lezeni
IFSC. Mnoho zemi jiZ zafadilo sportovni lezeni do osnov Skolni télesné vychovy.

V Ceskych zemich pedagogické fakulty pom&rné rychle zareagovaly na novy trend a koncem
devadesatych let prisly s nabidkou instruktord lezeni na umélé sténé. Dnes neni pochyb
o domestikaci sportovniho lezeni v Ceské kotling. BEhem poslednich patndcti let vznikly
desitky lezeckych stén na zaékladnich Skolach, ve sportovnich centrech a jako soucdasti
zachranarskych trenazérd. Lezeni proniklo do reklam, populdmé nauénych periodik i odbor-
nych studif. Cesti sportovni lezci slavi (ispgchy na mezinarodni scéné. Rada Eeskych firem
vyrabéjicich lezecké vybaveni se prosadila v celosvétovém méfitku. Odborna vefejnost se
pravidelné setkava na konferencich a seminarich.
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LEZEME A SPLHAME

Pfinosy a dopady lezeckych
aktivit

Ve jmenovanych télovychovnych smérech se lezecké aktivity vyuzivaly jako utilitarni cviceni,
které miize pomoci v krizovych situacich. Lezeckym aktivitdm se pricitalo zvySovani télesné
zdatnosti i psychické odolnosti cvicencd. Znaény pocet odbornych studii o problematice
lezeni se objevil relativné nedavno s rozvojem specializace - sportovniho lezeni. Vykon-
nostni lezci ndm pomahaji odhalovat, jaké jsou vztahy mezi pravidelnym lezenim a télesnou
vykonnosti, pfipadné t&lesnym slozenim. Uelové programy lezeni s détmi a specifickymi
skupinami poodkryvaji i vychovné stranky téchto aktivit.

Po télesné strance lezenim rozvijime predevsim svalovou vytrvalost hornich konéetin a ¢as-
te€né svalovou silu hornich konéetin. Vykonnostni lezci maji vysokou relativni Groven sily
stisku ruky, vydrZi déle ve shybu na hrazdé a provedou vice shybi neZ populace bez pra-
videlné pohybové aktivity. PFi pravidelném lezeni Ize oGekdvat i rozvoj statické rovnovahy,
mezisvalové koordinace a priznivy vliv na télesné sloZeni ve smyslu redukce télesného
tuku a zlepSeni predpokladi pro svalovou praci. Jsou zndmé prace z oblasti fyzioterapie
o pozitivnim vlivu lezeni pfi rekonvalescenci traz(i hlezenniho a kolenniho kloubu a pfi Ié¢bé
recidivujicich onemocnéni patere. Terapeuticky hodnotnym je u lezeni shledavan nejedno-
stranny pohyb vyZadujici koordinovanou aktivitu hornich i dolnich konéetin a svalli trupu,
dale védoma kontrola a planovani pohybu a naroky na stabilizacni funkce organismu.

Z psychosocialniho hlediska uvadi lezeni do chodu zakladni vlastnosti jedince, které hraji
diilezitou roli pro jeho afektivni a mentalini rovnovahu: strach z padu a jeho nasledkd, zod-
povédnost za vlastni rozhodnuti béhem lezeckého postupu, sny a touhy vyniknout nad
ostatnimi. Vede k uvédomélému chovani a pocitu zodpovédnosti v ramci lanové dvojice
nebo skupiny. O pedagogickém vyuZiti lezeckych aktivit detailné pojednava Neuman a kol.
(1999). Autor fadi lezeni mezi proZitkové aktivity, které jsou vychovné vyuZzitelné. Vychovné
aspekty jsou chapany v téchto souvislostech: konfrontace Gcastnikii se silnymi proZitky
v aktivitdch s uréitym stupném rizika a dobrodruzstvi, prekonavani individudlnich hranic po
v sebe i v ostatni, mozZnost ziskavani spolecnych proZitk(i ve skupiné, ndvod na aktivni tra-
veni volného ¢asu. Vychovné pfinosy lezeni jsou océekdvany pfi dlouhodobé a soustavné
praci se skupinou. Je vhodné v tomto ohledu upozomit na aplikovani lezeni v rozvojovych
programech rlznych agentur, které nabizeji rychlé adrenalinové zabavy s ,prokdzanym* roz-
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PRINOSY A DOPADY LEZECKYCH AKTIVIT

vojovym dopadem na jednotlivce a skupinu. V téchto programech mé €asto lezeni misto
spiSe jako zdbavna a motivacni aktivita. To je samoziejmé mozné, ale nemlZeme oceka-
vat vjznamnou zménu v postojich Géastnikd. Rozvojové prinosy lezeckych aktivit si vyzaduji
cilené zaméfeni instruktord s reflexi programu.

Lezeni je s ispéchem aplikovano u osob s rliznym druhem postizeni. ZkuSenosti se zrakové
postizenymi prezentovali Vojtik a Souckova (2006), oddil zrakové postizenych medializuje
slepy lezec Jan Riha. Sami m&me osobnf pozitivni zkusenosti s lezenim zrakové postizenych
a hluchonémych déti. Hovofi se o terapeutickém vyuZivani lezeckych aktivit alkoholové
a drogoveé zavislymi.

Rozmach soutéZniho a tedy i sportovniho lezeni s sebou v poslednich letech pfinesl i rychly
posun prelézané obtiznosti cest a bouldrovych probléma. Neznalost a nerespektovani meto-
diky tréninku se projevily v mnoha pfipadech objevenim syndromu pretéZovani. Sportovni
|ékafi se zacali setkdvat s pomérné novymizranénimi mékkych tkani horich koncetin, zvlasté
s rupturami Slachovych poutek a zanéty Slachovych pochev. Tato zranéni jsou v soucasné
dobé dobfe popsana (Hochholzer & Schoeffl, 2003; Kubiak, Klugman, & Bosco, 2006;
Logan, Makwana, Mason, & Dias, 2004; Wright, Royle, & Marshall, 2001). U nas se zacal
vénovat traumatologii sportovniho lezeni Rotman a navazali na néj kolegové organizovani
ve Spolecnosti horské mediciny. Nékteré informace jsou jiz dostupné na jejich webovych
strankach www.horska-medicina.cz. Mnoha zranénim zplsobenym lezenim Ize pfedchazet
a nékterym typickym situacim se budeme vénovat v dalSich kapitolach.
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Umélé lezecké prostredi

Instruktori i ucitelé by méli mit alespon zakladni informace o naradi a sténach, kde lezecké
aktivity probihaiji.

Charakteristika umélych stén
pro hry a cvi¢eni

Uméla lezecka sténa ma imitovat pfirodni prostfedi a vyrobci pouZivaji k dosazeni
tohoto efektu rlizné materidly. PYi pouZiti modernich lamindtovych struktur jsou
vysledky na pohled neuvéfitelné. Sténa ma bohatou ¢lenitost, z pfevisi visi krapniky,
po kolmych sténach ,se plazi hadi“. Takova sténa bude urcité silnym Idkadlem pro
vSechny, budou se snaZit dolézt ,alespon na ten krapnik“. Je otazkou, zda je takova
sténa vhodna i pro trvalejSi praci se skupinou. Cesty a lezecké profily se dfive i poz-
déji olezou a moznosti zmény spocivaji pouze v neustalé a pracné prestavbé lezec-
kych cest.

Naproti tomu jednoduché profily s velkou plochou a malou élenitosti pfimo vybizeji ke cvi-
¢enim a hrdm. Na takové sténé Ize hromadné zaméstndavat stejnymi tkoly celou skupinu.
MlZeme pomérné rychle ménit tvary stény priSroubovanim dodateénych umélych struktur.

Pokud se rozhodneme vénovat se lezeckym aktivitdm ve Skolach, nejvétsi uplatnéni
najde bouldrovaci sténa, na niZ je mozné l1ézt bez jisténi a pfipadny pad ztlumi mat-
race pod sténou. Bouldrovaci sténa by méla byt dostatecné Siroka (alespon 7-8 metri)
a nemusi byt ani prili§ vysoka (staci 2,5-3 m). P¥i volbé stény je vhodné pouZit jednoho
mimé polozend sténa. Lze ovSem zvolit i mirné previsly profil. Stfidani rGznych sklonl
stény na Gzkém prostoru mize byt atraktivni, ale limitujici pro hromadné vyuZiti stény
pfi cvicenich a hrach.

Lezeni v zdjmovych krouZcich, kde se budeme chtit vénovat aktivitim s lanem, méa rovnéz
své specifické poZadavky. Opét je nejvice vyuZitelnd jednoduchd, dostatecné Siroka sténa
s poloZenym, kolmym nebo mirné pfevislym sklonem. Velmi se pfimlouvame za vybudovani
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