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l]vodI h

Lezeni patfi odpradavna k zakladnimu pohybovému fondu ¢lovéka. Zaméstna-
vame pfi ném Ctyfi ze Sesti smyslu (zrak, sluch, hmat a smysl pro udrZovani rov-
novahy). Lezeni je (nebo alespon dfive bylo) pro ¢lovéka pohybem pfirozenym.
V davnych dobéch bylo nutnou dovednosti umét vySplhat na strom pro kofist,
zachranit se pred divou zvéfi, pozdéji sklidit Grodu z ovocnych stromu. Avsak civi-
lizace nas této dovednosti zbavuje. Na vSechno uz jsou Zebfiky, pozZarni plosiny,
sloZitd mechanizace. Ale touha lézt, stoupat vzhuru, pfekonavat prekazky, ta je
v nas stale. V§Simnéme si malych déti - jen je nechame chvili bez dozoru, uz se
nékam snazi vySplhat, vystoupat, néco nového objevit. Dopfejme tedy jim, ale
i sobé, zazitek z pohybu vzhlru, z pfekondvani sebe sama. Nebot lezeni, to je
neustalé stfidani stavu jistoty a nejistoty, napéti a uvolnéni. Je to vyzva. Na kaz-
dém kroku musime fesit rizikové situace, pfekondvat strach z padu ¢i z hloubky.
Musime se soustfedit na kazdy krok a nasazovat vSechny své sily, jinak nad
nami ,zvitézi“ gravitace a nasleduje pad. Najdeme-li v sobé schopnost prekona-
vat podobné vyzvy (a dokazeme-li ji ,probudit”), posilujeme tim duvéru ve své
vlastni schopnosti.

aneb S lezenim se da zacit v kazdém véku

Pro¢ se vénovat pravé lezeni na umélych sténach? Lezeni proZiva v sou¢asné
dobé obrovsky ,boom*“. Nejde vSak o vznik nového sportu, ale spiSe o jakousi
renesanci, oZiveni sportovniho odvétvi, které jiz dfive existovalo. Prvni doklady
o lezeni a jeho vyuce najdeme jiz v 18. stoleti. Ve druhé poloviné 20. stoleti se
pak vyrazné rozvinula cela Skala lezeckych disciplin a vedle tradiéniho horole-
zectvi vznikly nové dynamické sportovni discipliny, poutajici pozornost stale vét-
§iho mnoZstvi lidi. Uméla sténa je jednim z prvnich ,horolezeckych” terénu, které
muZeme coby ,zaCinajici adepti“ navstivit. Je nejlépe dostupna vefejnosti,
nejméné narocna na vybaveni i na ¢as a je odolna vuci vrtochum pocasi.

V této publikaci jsme se snafzili usporadat klasické i nové poznatky o materialo-
vém vybaveni, technice jisténi a lezeni i o tréninku. Kniha je urcena vsem obdi-
vovatelim lezeni a zajemcum o tento sport, ale i novackum, ktefi by chtéli s leze-
nim zaCit. Mirné pokroCili zde najdou recepty k vylepSeni své lezecké techniky.
Kniha je vSak ur€ena i skute¢nym lezcum snicim o zdolavani obtiznych cest. Jeji
¢lenéni je uzplsobeno tomu, jak lezec potfebuje ziskavat informace o vybaveni,
bezpecnosti a technice, aby mohl zacit s vliastnim lezenim. Nejprve si nastinime
struénou historii horolezectvi, jako vstupni branu do tzv. vertikalniho svéta.
Nasleduje kapitola o vybaveni, abychom védéli, co si k lezeni pujcit nebo koupit.
Poté uz se vénujeme nacviku jiSténi, technice lezeni a tréninku.



Pred vlastnim lezenim bychom si méli udélat ¢as na podrobné prostudovani knihy
a instrukei k vybavé, kterou si zakoupime. Nesmime zapominat na bezpecnost.
Jsme sami za sebe zodpovédnil Sami kontrolujeme vlastni jistici pomucky, nau-
¢ime se pouZivat je ve spravné situaci spravnym zpusobem. Soustfedime se na
problémova mista, sledujeme navody, fotky, video Ci praci profesionalu, nebot
dovednosti s materialem je tfeba trénovat a opakovat.

Lezenf je sport pro malé holky i kluky, ale stejné tak pro zralé muze a Zeny. Casto
se stava, ze preroste z ,obycejného“ sportu v Zivotni styl. Jestlize lezeni pro-
padneme, neni mozné s nim prestat. NevyfeSené problémy nas magicky pfitahuji
a my se stale snazime priblizit ke svym lezeckym cilim. Lezeni je pro mnohé
z nas drogou, ke které se vracime a ona nam odkryva stéle nové obzory.

KdyZ lezeme, Gasto si neuvédomujeme jiné problémy. Lezeni je svét sam pro
sebe, ktery ma vyznam také jen sam o sobé. Je zaleZitosti soustfedéni. Sami
lezci nebo horolezci vysvétluji, jaké to je, kdyZ dolezou cestu nebo vystoupi na
vrchol. Uvedme jeden citat za vSechny. Psycholog Mihaly Czikszentmihaly popi-
suje lezeni asi takto: ,Jste tak zaujati tim, co pravé délate, Ze nemyslite na sebe
Jjako na bytost oddélenou od toho, co pravé délate... Nevnimate zviast sami sebe
a svuj vkon. Lezeni vas zcela naplriuje. “

Pravé se vadm otevira svét lezeni. Cely je pred vami. Tak nevahejte a vstupte do
zvladtniho svéta vertikal.

Slavek Vomacko a Sona Bostikova

Lezeni na umélych sténach je pfi zachovani vSech bezpecnost-
nich pravidel bezpetnym sportem. Pokud budeme pouzivat
spravné vybaveni, dodrZovat bezpecnostni pravidla a zasady,
muZe pro nas lezeni byt sportem bez zbyte¢ného rizika. Budeme-
li poruSovat obecné uznavana lezecka pravidla, chovame se
nezodpoveédné a velmi riskujeme. Lezeni nas tedy nuti pracovat
zodpovédné, byt obezfetny pfi kazdém pohybu, nepolevovat
v soustredéni. Pak muze byt sportem s Ginosnou mirou rizika.

Pfi nedodrzeni bezpecnostnich pravidel a zasad se lezeni stava
sportem, pfi kterém hrozi zranéni a v nékterych pfipadech i smrt.
Autofi ani nakladatelstvi nenesou Zadnou zodpovédnost za pfi-
padna zranéni zpusobena pfi lezeni na umélych sténach!



Kdy, jak a kde zacit s lezenim

Lezeni mUZe byt sportem pro vSechny. Bereme-li pfi lezeni ohled na vékové fyzi-
ologické zvlastnosti, pak nemusime mit Zadnou obavu. Kazdy si najde svoji
metu, kterou se snaZi pfekonat, svij cil, kterého chce dosahnout. Protoze
v lezeni nerozhoduje jen sila svalu, ale také spravna technika a koordinace, dopl-
néné o dostatecnou mobilizaci fyzickych i psychickych sil, muze byt jedna lezecka
cesta stejnou vyzvou pro mladé i staré, pro silné i slabé. Pfi lezeni totiZ plati, Ze
hruba sila neni zarukou Gspéchu. Kdo u lezeni pfemysli, uSetfi ¢asto spoustu sil
a energie. A souhra vSech detailu ovliviuje celkovy vysledek lezeckého snazeni.

Kdy zaéit?

S lezenim zacina ¢lovék vlastné velmi brzy, aniz by k tomu potfeboval lezeckou
sténu. Nabytek, prolézacky, stromy apod. jsou pro néj prvni vyzvou, prvni moz-
nosti 1ézt. Se skutenym lezenim na umélé sténé je pak dobré zacit nejdfive mezi
osmym a devatym rokem. V tomto véku se déti dokazou velmi snadno ugit novym
pohybum a dobfe si je pamatuji. Zavodnici na umélych lezeckych sténach zacr-
Ze mlady lezecky adept ma za sebou vSeobecnou sportovni pfipravu a jiz
se k lezeni v rdmci této pfipravy dostal. Jestlize jsme tento vék propasli, vibec
nemusime zoufat. Mnoho sportovcu po vykonnostni kariéfe hleda v lezeni rela-
xaci a jakousi pohodu. PFi lezeni na sténé nas nikdo nehlida se stopkami v ruce
a nefiké, co mame presné délat. V Cesku najdeme mnoho pfipadu vrcholovych
sportovel, véetné olympijskych medailistl, ktefi v lezeni nasli novou zalibu.
Lezeni je nenasilny sport a v rekreacni podobé prinasi vSem vékovym skupinam
radost z pohybu a Casto i pocit pfekonani sama sebe. TakZe zaCit mUZeme
opravdu kdykoli.

Lezeni jako sport nevylucuje ani handicapované. Jak u nas, tak i ve svété
najdeme mnoho lezcu s rlzné rozsahlou amputaci dolni koncetiny Gi s poSkoze-
nim zraku. Pfiklad za vSechny: jeden pomérné Sikovny lezec mél kromé lezeni
dalsi zélibu, a to jizdu na motocyklu. PFi jedné vyjizdce se srazil s protijedoucim
automobilem tak nestastné, Ze mu byla amputovana noha od kolene dolu. Dnes,
po pfekonani pocatecnich problémd, je jeho vykonnost jesté vySSi nez pred neho-
dou. Prikladu ze svéta by se dalo najit jesté vice. Jednomu americkému sparafi
byla po autonehodé rovnéz amputovana noha. Dnes s trochou nadsazky tvrdi, Ze
je na tom dokonce I€pe, protoZze ma na protéze na ruzné druhy spar rizné Siroka
chodidla. Pokud si tedy nékdo mysli, Ze je pro néj lezeni sportem, ktery nemuize
nikdy zkusit, je na omylu.




Jak a kde zacit?

To je otazka trochu sloZitéjsi. Mizeme mit Stésti a ve svém okoli znat nékoho,
kdo leze. Pak uzZ zalezi na naSi trpélivosti, za jak dlouho dotycného pfemluvime,
aby nés vzal s sebou na sténu. Komu se naskytne tato Sance, pravdépodobné
nepotiebuje Cist dale. Ostatnim, ktefi takové Stésti nemaji, se nabizi nékolik
moznostr:

1. Jestlize v okoli naSeho bydlisté existuje uméla lezecka sténa, navstivime ji
a nechame si doporucit zkuSeného a proSkoleného instruktora.

2. Pro rodice, jejichz potomek ma do lezeni chut, bude nejsnazsi kontaktovat
deZe. MUZeme se také zeptat pfimo na konkrétni lezecké sténé, zda maji
oddil mladeZe nebo zda organizuji lezecky krouzek pro déti.

3. Studenti stfednich a vysokych Skol maji situaci jednodussi. Na mnoha vyso-
kych Skolach je katedra i kabinet télesné vychovy, kde néjaky kurz lezeni
alespon jednou roéné vypisuiji. Stejné tak i mnoho strednich Skol uz nabizi
svym studentum lezeni jako volitelny sport.

4. DalSi z mozZnosti je vyhledat lezeckou Skolu ve svém okoli a navstivit ji.
Lezeckych nebo horolezeckych Skol neni v sou¢asné dobé nadbytek, ale
jsou k nalezeni.

5. Pokud neuspéjeme ani v jednom pfipadé, pak nam zbyva jediné: pomalu
a pozorné docteme tuto publikaci az do konce, koupime si zakladni vybaveni,
doma se nauc¢ime vazat uzly, zapinat jiSténi a dalSi duleZité véci — a pak vyra-
zime na sténu.

Bezpecnostni hledisko

Statistické Udaje o poCtu vaznych zranéni a Umrti pfi tradiénim horolezectvi
nejsou vubec pfiznivé. Ve sportovnim lezeni na umélé sténé je situace mnohem
lepsi, avSak kvuli velkému fyzickému zatizeni si lezci bohuzel ¢asto odnaseji
kromé dobré fyzické kondice a velké sily prstu i degenerativni zmény na kloubech
ruky, ruptury vazu, Slach ¢i svalu.

Lezeni na umélé sténé je v dnesSni dobé, diky kvalitnim materialum a pomuckam,
pomérné bezpeCnym sportem. Je to zpUsobeno jednak prenesenim lezeni do
prostredi, kde se da vyloucit objektivni nebezpedi (pad kamene, vypadnuti jiSténi,
laviny apod.), dale pak rapidnim zkracenim Useku mezi dobrym, fixné osazenym
jisténim, zkvalitnénim lezecké vystroje a vyzbroje, pfijemnymi nestresovymi pod-
minkami télocvicny a také mnozstvim informacnich materialu o bezpecnosti pfi
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lezeni. Pokud ve vyjime¢ném pfipadé dojde k padu na zem, jsou délky padu kratsi
velka. Urazy jsou dnes z nejvétsi ¢asti zplisobené chybou Elovéka v systému jis-
téni, a to jak témi, kdo jiSténi na umélych sténach udrZuji v patficném stavu, tak
Spatné zapnuti Uvazku, chyby pfi jiSténi lezce a pfi chytani padu, otevieni neza-
Sroubované karabiny a ,vycvaknuti“ Spatné zapnuté karabiny postupového jis-
téni. Ve vétSiné pfipadu se takové nehody stavaji zacinajicim lezcu, ktefi nebyli
dostatecné pouceni o bezpecnosti. Patnact let probihajici americka studie doka-
télesna vychova (Steffen a Stiehl, 1995). MuZeme tedy jen znovu apelovat na
vlastni zodpovédnost.



|
Soucasny stav horolezectvi a jeho
discipliny

Tradicni horolezectvi, jak jsme jiz naznaili, proslo béhem svého vyvoje nékolika
etapami. Postupné se z jediné discipliny, kterou bylo zdolavani vrcholu hor, vytvo-
fila velmi Sirokd paleta sportovnich disciplin. Sou¢asné horolezectvi (resp. lezeni)
zahrnuje veskeré lezeni od velmi kratkych a fyzicky extrémné naro¢nych cest aZ
po expedicni lezeni ve velehorach.

Rozdil mezi horolezectvim a lezenim spociva v terénu, kde se horolezec Gi lezec
pohybuje. Lezec je Clovék, ktery leze po umélych sténdach, budovach, skalkach
atd. Horolezec se pohybuje v horolezeckém terénu (horach, velehorach), pro
ktery jsou charakteristické delSi nastupy, vicedélkové lezeni, objektivni nebez-
peci atd. Horolezectvi zkratka vyZaduje vice dovednosti a znalosti nez lezeni.

V soucasné dobé muzeme lezecké discipliny rozdélit dle pfistupu lezcu na dva
zakladni typy:

1. Pri sportovnim lezeni musi lezec vice nez psychické problémy fesit problémy
fyzické. Jedna se prevainé o lezeni po prfedem zajisténych cestach fixnimi
prvky (nyty, borhaky). Vzdalenosti mezi témito jisticimi body jsou pomérné
malé (max. 4 m) a v pfipadé padu se nejedna o zadné dlouhé lety. V sou-
Casnosti je tento zpusob lezeni velmi popularni a umoznil lezeni také méné
psychicky odolnym jedincum.

2. Tradicni lezeni je zpUsob, pfi kterém je nutné sladit technickou, fyzickou a psy-
chickou pfipravenost lezce. Mnohdy nejde ani o absolutni lezeckou naro¢nost.
Pri tomto typu lezeni musi lezec zakladat postupova jiSténi, hledat lezeckou
cestu. Predpokladem je pfitom dobra manipulace s lezeckym materialem.

Jiz jsme uvedli, Ze lezeni ma své soutézni i nesoutézni discipliny. Soutézni lezeni

se odehrava prevazné na umélych lezeckych sténach:

1. V soutéZnim lezeni na obtiZnost je cilem zavodnika vylézt na neznamé cesté
co nejvySe. Lezeckou cestu nema soutézici moznost zkouset, prohlédne si ji
az pred kazdym lezeckym kolem. SoutéZ probiha tfikolové — kvalifikace, semi-
finale a findle.

2. P¥i lezeni na rychlost je cilem zavodnika vylézt danou cestu v co nekratSim
Case. Soutézi se systémem K.O. Do ,pavouka“ jsou zavodnici nasazeni dle
Casu dosazenych v kvalifikaci.
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3.

SoutéZni bouldering (z anglického boulder - balvan) je mlada, velmi dynamicka
disciplina. Cilem zavodnika je zdolat ur€ity poCet bouldrovych problému na co
nejmensi pocet pokusu. Bouldrovym problémem se oznacuje velmi kratka
cesta, ktera mnohdy nejde vylézt na prvni pokus. SoutéZi se dvoukolove.

Soutézni discipliny (kromé lezeni na rychlost) maji samoziejmé i své nesoutézni

v potaz sportovni zpUsob lezeni), pfi boulderingu jde o prelezeni velmi obtiznych
a lezecky problematickych mist relativné nizko nad zem.

Pro kratké uvedeni do jednotlivych disciplin horolezeckych, resp. lezeckych sportu
je nutné vysvétlit jesté dalsi kategorie nesoutézniho (vykonnostniho) lezeni:

1.

Piskovcové skalni lezeni je tradicni disciplina ceskych zemi a Saska. Lezeni
na piskovci vyZaduje znacnou davku odvahy a rozhodnosti. K jisténi se pou-
Zivaji masivni Zelezné kruhy, které maji mezi sebou mnohdy znacné vzdale-
nosti, nezfidka i 15 m. Mezi kruhy se pro dojiSténi pouZivaji pouze smycky.
V soucasné dobé se na nékterych piskovcovych skalach pouziva k zajisténi
cest borhaku, podle vzoru sportovnich cest.

Lezeni na nepiskovcovych skalach, tedy lezeni po pevnych materidlech
(vapenec, Zula atd.). Na téchto skalach se setkavame s tradicnim i sportov-
nim zpusobem lezeni.

Lezeni vicedélkovych cest se pohybuje na hranici lezeni a horolezectvi. Je
pfi ném potreba budovat postupna stanovisté a ovladat manipulaci s lezec-
kymi pomuckami.

Mixové lezeni je lezeni v terénu, kde se kombinuje skala, led a snih.
Ledové lezeni je lezeni po zamrzlych vodopadech pomoci specidlnich ,zbrani,
cepind.

Big Walls (velké stény), jde o horolezecké vystupy vyznacujici se velkou vys-

kou stény (aZz 1 500 m). V téchto sténach je nutné budovat postupova jisténi
a tabory. Hranice obtiZnosti se pozvolna posunuji ke skalkarské vykonnosti.

. Velehorské horolezectvi se vyznacuje vyraznymi naroky na orientaci v terénu,

odhadovanim objektivnich nebezpeci, vyraznymi vySkovymi rozdily a v nepo-
sledni fadé nutnosti vyrovnat se s chladem. Pfi tomto typu lezeni musi horo-
lezec ovladat techniku jisténi i praci s technickymi pomuckami. Nadmorska
vySka pfi tomto lezeni dosahuje cca 5 500 m.

Vyskové horolezectvi je lezeni v nejvysSich nadmorskych vySkach, pfi kterych
je nutna dostatecna aklimatizace jedince. Toto prostredi klade na vybaveni
horolezce zvySené naroky.
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Soucasny stav horolezectvi a jeho discipliny
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Klasifikaéni stupnice a styly prelezii cest
ve sportovnim lezeni

Ve sportovnim lezeni se
muZzeme setkat s néko-
lika stupnicemi obtiZnosti.
V Mekce sportovniho le-
zeni, ve Francii, se pouZiva
stupnice francouzska, kte-
ra se znaCi arabskymi éis-
licemi. Do stupné 5 bez
pismene, Sesty stupen ma
jiz rozliSeni 6a, 6b, 6c,
déale pak 7a a7 9a. Cislo
s pismenem je jeSté v né-
kterych pfipadech rozli-
Seno znaménkem + G&i —
(6b- je lehéi nez 6b+).

Druhou pouZivanou stup-
nici je stupnice UIAA.
Uplatiuje se predevsim
v némecky mluvicich
zemich a ve vychodni
Evropé. Oznacuje se Ffim-
skymi Cisly Il az XI. Do
stupné IV se vice nerozli-
Suje, od stupné V se pou-
Ziva oznaceni + Ci — (VI- je
jednodussi  nez VI+).
Existuje mnoho dalSich
klasifikanich stupnic, na
sténach se s nimi vdak
nesetkavame.

Srovnavaci tabulka
obtiZnosti

UIAA

Vi

VI+
VIl-
Vil
Vil+
Vill-
VIl
Vill+
VIll+/IX-
IX~
IX-/IX
IX
IX/IX+
IX+
IX+/1X-
X-
X=/X
X
X/X+
X+

Xl

FR
Il

5+

6a

6b

6¢

7a

Tab
7o
7o+
Thbc
7c
Tc+
Tc+/8a
8a
8a+
8ab
8b
8b+
8c
8c+
9a

USA
5.5
5.6
5.7
5.8

5.9

5.10a
5.10b
5.10c
5.10d
5.11a
5.11b
5.11c
5.11d
5.12a

5.12b

5.12¢
5.12d

5.13a
5.13b
5.13c
5.13d
5.14a
5.14b
5.14c
5.14d

Saska

Vi
Vila
Vilb

Vil

Villa
Viiib
Vilic
IXa
IXb
IXc

Xa

Xb

Xc
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9 Lezeckeé styly a jejich zkratky

Aby si lezci mezi sebou rozuméli i na poli mezinarodnim, vZilo se oznacovani zpU-
sobu, jakym lezec cestu zdolal. Pak staéi fict jen RP a v&e je jasné. Nyni si pred-
stavime nejCastéji pouzivané zkratky:

TR (Top Rope) - jisténi lezce hornim lanem. Pfi téchto prelezech nehrozi lezcum
nebezpeci, protoze pfipadné pady jsou pouze odsednutim do lana. Tento styl
lezeni se velmi Gasto pouZiva pro nacvicovani lezeckych cest nebo ve vyuce. Ve
vyjimeénych pfipadech se muZeme setkat s oznacenim prelezu TR. Lezec tim
mysli vylezeni Gisté, bez odsednuti, avSak s hornim jisténim. Tyto pfelezy nejsou
mezi lezci pfili§ uznavany.

VSechny ostatni styly se tykaji lezeni' s dolnim jisténim:

RP (Rot Punkt, Red Point) - lezeni ve smyslu ¢erveného bodu. Toto oznaceni
zaved| predni némecky lezec Kurt Albert, ktery se v 60. letech minulého stoleti
stal propagatorem nového lezeckého stylu. Cervenou barvou si oznaoval cesty,
které prelezl Cisté, bez odpocivani v jisténi, bez vyuZiti technickych prostredku.
Tento styl byl v jeho dobé nezvykly a prukopnicky, ale jak je zfejmé, ujal se.
Zkratka oznacuje prelezeni lezecké cesty bez padu a bez odsednuti do postupo-
vého jisténi. Lezec si pfi prelezu zapina expresky do jisténi a do lana. Cestu zna
a mohl si ji dfive nacvicit.

PP (Pink Point) — lezeni ve smyslu ruZzového bodu. Zkratka oznaCuje prelezeni
cesty bez odsedavani a odpo¢ivani v postupovém jistént. Je to stejny styl prelezu
jako RP, ale lezec ma v cesté pfedem pripravené jisténi (expresky, smycky).

0S (On Sight) - v prekladu ,na prvni pohled“. Lezec vyleze cestu na prvni pokus,
bez padu, bez odpodivani v postupovém jisténi. Nesmi mit pfedem informace
0 cesté a nesmi v ni vidét nikoho lézt.

0S flash - lezeni ve smyslu 0S, ale lezec ma informace o cesté nebo v ni vidél
nékoho lézt. Nékdy to mUZe byt rozhodujici (objeveni kli€ového chytu apod.),
proto se vyrazné rozliSuje mezi OS a OS flash.

X

AF (All Free, Ales Frei) - Ize preloZit jako ,vSe volné“. Lezec smi odpocivat
v postupovém jisténi, po padu pokracuje od posledniho jisticiho bodu (k nému
muZe pomoci lana doSplhat). AF je stylem zaCinajicich lezcu.
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Lezecké soutéze, narodni a mezinarodni
organizace

Sportovni lezeni méa dnes své ustdlené soutézni discipliny, zafazené do systému
zavodU, a to od oblastnich aZ po zavody svétového poharu (SP) a mistrovstvi
svéta (MS). Svétova organizace zastreSujici soutézni lezeni na umeélych sténach
se nazyva International Federation of Sport Climbing (IFSC; je to nastupnicka
organizace ICC). IFSC je mezinarodni federace sdruzujici jednotlivé narodni orga-
nizace zabyvajici se soutéznim lezenim. V nékterych zemich jsou to Cisté lezecké
svazy, v jinych komise soutéZniho lezeni zastfeSené narodnimi horolezeckymi
svazy. IFSC je garantem rozvoje sportovniho soutéZniho lezeni na svétové drovni,
je zodpovédna za poradani svétového poharu, mistrovstvi svéta a mistrovstvi
Evropy. Zavodu svétového pohéaru na obtiznost je obvykle sedm, v boulderingu
pét, v rychlostnim lezeni Ctyfi. Mistrovstvi svéta se kona kazdé dva roky, stfida
se s mistrovstvim Evropy a dalSich kontinentu.

V Ceské republice je garantem nérodnich sout&Z Komise sportovniho lezenf
a mladeze pii Ceském horolezeckém svazu (CHS). Komise sportovniho lezenf je
&lenem IFSC. V Ceské republice se kaZdoro&né uskuteéfiuje pomérné mnoho
zavodu ve vech disciplinach. Na drovni Ceského pohéru (CP, nejvy3si souté?) se
porada Mezindrodni mistrovstvi Ceské republiky (MMCR) v lezeni na obtiZnost
a tfi zavody CP. Po poslednim zavodé, tj. po MMCR, je vyhlaSovan vitéz CP v kate-
gorii muzi a Zeny. V boulderingu se konajf tfi zavody CP a MMCR, v lezeni na rych-
lost pak pouze MMCR. VSechny typy soutéZi jsou doplnény tzv. rankingovymi
a oblastnimi zavody. Mezi détmi je velmi oblibena oteviena soutéz v lezeni na
obtiznost TendonCup. Informace o zavodech (propozice, vysledky) jsou k dispo-
zici na www.horosvaz.cz.

Mezi lezci se nejvétsi oblibé tési lezeni na obtiznost, a to nejen u nés, ale po
celém svété. V posledni dobé roste zajem také o bouldering. Pro divaky jsou

Soutéze v lezeni na obtiznost

Snahou lezce je vylezeni cesty na prvni pokus, bez padu ¢&i odpoginku v lané, co
mozna nejvySe. SoutéZ probiha vétsinou trikolové. Nejprve se kona kvalifikace,
z ni postupuje pravidelné tficet lidi do semifinale, z ného pak osm lezcu do finale.
Zavody probihaji stylem OS, to znamena, Ze lezci si pfed vlastnim zavodem pro-
hlédnou cestu. Na tuto prohlidku maji zpravidla Sest minut a po této prohlidce
Cekaji v izolaci na svuj pokus v cesté. Pofadi zavodniku vylosuje a zvefejni shor



rozhodgich pfed kazdym kolem. Lezci nesméji mit pfedem Zadné informace
0 cesté. Pro kazdé kolo jsou pfipraveny nové cesty.

SoutéZe v boulderingu

Ukolem lezce je vyiesit a vylézt &ty a7 Sest lezeckych problémd (bouldr().
Zavody se odehravaji na malych sténach, cca do 4 m vySky. Na kazdy boulder
ma lezec ¢asovy limit, béhem néhoz muze boulder zkouSet. Cilem je vylézt boul-
der na top (vrchol) na co nejméné pokusu. V idedinim pfipadé vyhrava ten, kdo
vyleze vSechny bouldry na prvni pokus. Zavody vétSinou probihaji dvoukolové.
Z kvalifikatniho kola postupuje v Cesku dvanéct lezct a osm lezky# do finale.

Soutéze na rychlost

Cilem zavodnika je vylezeni cesty v co mozZna nejkratSim Gase. SoutéZi se na
dvou priblizné stejné obtiznych cestach, které se od kvalifikace do findle neu-
pravuji. SoutéZi se vicekolové, v kvalifikaci zavodnik leze obé cesty. Lezci s nej-
lepSimi soucty ¢asu postupuji do dalsiho kola. V ném zaéina osm nebo Sestnact
zavodniku, ktefi jsou nasazeni do tzv. tenisového pavouka a lezou
v systému K.O. (séitaji se ¢asy obou cest, vitéz postupuje dal, poraZzeny v sou-
téZi kongi). Zavody jsou velmi dynamické a ¢asto strhnou divaky k obrovskému
aplausu. O co vic jsou popularni u divaku, o to méné u zavodniku.

Je zfejmé, Ze soucasti lezeni na umélych sténdch nejsou jenom soutézni discip-
liny. Vé&tSina lezcu a lezkyn vyuziva lezeckou sténu pro trénink a jako pfipravu pro
prelézani cest na skalach.
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Strucna historie lezeni na umélych
sténach

Historie umélych stén

Lezeni na umélych sténach neni modni zaleZitosti poslednich desetileti. Prvni
stény a vycvik lezcu jsou znamy jiz ze stfedovéku, kdy byli tzv. Zebfikafi nasazo-
vani k vystupum na hradby a tvofili velmi dulezitou souéast obléhajicich vojsk.
Umélé lezecké stény hraly velmi duleZité postaveni ve vycviku armad.

Velmi vyznamna sténa vznikla v obdobi druhé svétové valky v PafizZi, kdy némecka
arméada zakazala vstup lezcum do Fontainbleau. Lezci laéni po volnosti pohybu
vyreSili svizelnou situaci po svém a postavili si pro své radovanky umélou sténu.
V obdobi druhé svétové valky vznikla uméla sténa postavena z kamenu pobliz
mésta Seattle, ujal se pro ni nazev Schurmanova skala. O dalSich sténach vime
az v povéalecném obdobi z anglického Leedsu. Velmi duleZitou Glohu v rozvoji
lezeni sehréla lezeckd sténa v télocvicné Uralského technického institutu
v Jekatérinburgu. DalSi stény zaCaly vznikat v Sedesatych letech, ale skuteCny
rozvoj Ize sledovat aZz od poCatku let osmdesatych.

V Ceské republice vznikla prvni sténa na konci osmdesatych let na pilifi neposta-
veného mostu pobliz Brna. Skutecny rozvoj staveb nastal v druhé polovingé deva-
desatych let. Dnes je v Cechach nespocCet stén, které vyhledava stale vice lezcu.

Historie lezeckych soutézi

Jeden z prvnich zavodl v lezeni se konal jiz v roce 1947 na Krymu v byvalém
Sovétském svazu. V 60. a 70. letech 20. stoleti se ve svété konalo pomérné
mnoho zavodu, ale stéle se soutéZilo neoficialné, bez jakékoli navaznosti. V 70.
a 80. letech se konaji prvni zédvody ve Francii a Italii a v ¢ervnu 1985 zvou pofa-
datelé zavodniky do italské Bardonecchie na historicky prvni zavody v lezeni na
obtiznost novym stylem. Lezec, ktery danou cestu nikdy predtim nezkouSel lézt,
usiluje o jeji zdolani bez pfedchoziho nacvicovani a bez padu. Pri téchto zavodech
se objevuje Stefan Glowacz, ktery vyhrava zavod na obtiznost i na umélecky
dojem (estetiku). Mezi Zenami dominuje Catherine Destivellova.

&




Zasadnim prelomem v zavodnim lezeni se staly zavody na skaldch Bioux
v Savojsku v Cervnu 1987, DeStivé pocasi, malo divaku a Spatné podminky pro
zavodniky pfinutili pofadatele k zamySleni o budoucnosti zavodu. Désili se zavis-
losti zavod( na pocasi, stale narocnéjsi pripravy lezeckych cest a prostoru pro
divaky ve volné prirodé. To vSe vedlo k neldnosnym zasahum do Zivotniho pro-
stfedi a k omezeni zavodu v pfirodé. VSe zacalo smérfovat k poradani zavodu na
umélych sténach.

Prvni zavody svétové Grovné na umélé sténé pod stfechou v hale se konaly na
podzim 1987 v Grenoblu a od roku 1988 se uZ zavody konaji pouze na umélych
sténach. Od roku 1990 roste pocet zavodu po celém svété, v italském Turing se
konalo 1. mistrovstvi svéta a ve Francii bylo zavodni lezeni uznano jako profesi-
onalni a vrcholovy sport. V roce 1991 se Mezinarodni sdruZeni narodnich lezec-
kych a horolezeckych asociaci (UIAA) stalo ¢lenem Asociace mezinarodnich spor-
tovnich federaci AGFIS, coZ byl povinny krok k uznani sportovniho lezeni jako
olympijské discipliny. BohuZel lezeni na obtiznost nenf zatim na programu olym-
pijskych her.
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Vybaveni pro lezen

Predstavime si postupné naleZitosti lezecké vybavy. Nejméné narocny zplsob na
material i techniku je bouldering. Nepotrebujeme lezeckého partnera, Uvazek ani
karabiny. Vystacime jen s lezeCkami a pytlikem na magnezium. Pokud nam
bouldrovani pfestane stacit, musime sahnout do penézenky a pofidit si dalsi
vybaveni. Budeme totiz potfebovat sedaci Uvazek, karabinu s pojistkou (nejlépe
typ HMS) a jistici pomucku, do dvojice pak jednoduché lano.

Obleceni

Zakladnim vybavenim je sportovni odév, tedy tricko a teplaky nebo lezecké kal-
hoty. Dfive se lezlo v montérkach nebo tfeba v ,feznickych“ kalhotach, vybér
oble€eni vlastné Zadny nebyl. V sou¢asné dobé existuji firmy, které vyrabéji oble-
¢eni uréené specialné pro lezeni. Material je velice pevny, odolny proti odéru, ale
pritom pruzny, ¢asto v kombinaci s lycrou. | stfihy jsou specialné upravené, aby
pfi lezeni nic neSkrtilo, neomezovalo v pohybu a zaroven nepraskalo ve Svech.

Ze zkuSenosti s novackovskym lezenim doporucujeme nosit kalhoty minimainé
pod kolena. Ocenime je uz po prvni hodiné, nebot jednou z bolistek za€inajicich
lezcU jsou stéle odrena kolena. ProtoZe se lezecka dvojice stfida, stravime polo-
vinu doby lezenim a druhou polovinu jisténim — mikina nebo bunda nas tak
ochréni pfed ztuhnutim svall a vychladnutim organismu.

Boty na lezeni - lezecky

Botdm na lezeni se fika lezeCky. Maji koZeny svrSek a podrazku ze specialni
gumové smési, kterd ma velmi dobré tfeci viastnosti, takze boty na sténé ,drzi.
V Ceskeé republice existuje pét vyrobcu, z nichZ kazdy pouZiva jinou smés gumy

a vyrabi i jiny tvar boty. LezeCky se rozliSuji podle nékolika parametru.

Podle zplisobu zapinani

1. Lezecky Snérovaci jsou klasickym, nejrozSitenéjSim typem lezecké obuvi.
Snérovéni dokaZe pevné stahnout nohu a zajistit tak jeji kontakt s botou
a skalou. Nevyhodou muZe byt zdlouhavé nazouvani. Nékteré typy bot na-
opak ocenime pro snadné a nebolestivé nazouvani, protoze maji Snérovani
aZ do Spicky a bota jde dobre roztahnout.

i —

&

&




	Obálka
	Tiráž
	Obsah
	Úvod
	Kdy, jak a kde začít s lezením
	Bezpečnostní hledisko

	Současný stav horolezectví a jeho disciplíny
	Klasifikační stupnice a styly přelezů cest ve sportovním lezení
	Lezecké styly a jejich zkratky
	Lezecké soutěže, národní a mezinárodní organizace

	Stručná historie lezení na umělých stěnách
	Historie umělých stěn
	Historie lezeckých soutěží

	Vybavení pro lezení
	Oblečení
	Boty na lezení – lezečky
	Magnezium, pytlík na magnezium
	Úvazky
	Jisticí pomůcky
	Karabiny
	Lana

	Jak začít lézt
	Bouldrování, první lezecké kroky
	Oblékání sedacího úvazku
	Navazování na lano
	Vázání uzlů
	Nácvik jištění

	Technika lezení
	Lezecký pohyb
	Základní zásady lezeckého pohybu
	Zásadní chyby v technice začátečníků
	Jak si zlepšit techniku

	Bouldering
	Bezpečnost při boulderingu
	Boulderingem k lepší technice
	Boulderingem k větší síle
	Boulderingem k větší vytrvalosti
	Boulderingem k duševní kontrole
	Hodnocení výkonů v boulderingu

	Trénink lezení
	Schopnosti důležité v lezeckém sportu
	Charakteristika sportovního výkonu
	Tréninková jednotka
	Kondiční trénink
	Trénink síly a vytrvalosti
	Trénink techniky lezení
	Psychické aspekty lezení, psycholoická příprava
	Plánování tréninku

	Lezení dětí
	Věkové charakteristiky
	Průpravná cvičení na nářadí
	Hry a cvičení na umělé stěně

	Lezecké stěny
	Typy lezeckých stěn
	Konstrukce stěn
	Lezecké chyty
	Umístění jištění
	Oživení stěny
	Co je potřeba udělat pro vznik stěny

	Slovníček pojmů
	Literatura

