Obsah zakladného kurzu skalného lezenia

Poznamky k metodike vycviku
Odporucany obsah zédkladného vycviku je mozné realizovat’ v roznych forméch vycviku. V kontinudlnom kurze sa na jeho
zvladnutie odporaca minimalne 6 dni. Pri vycviku v kluboch je vhodné jednotlivé sicasti obsahu vycviku zarad’ovat’ opakovane

v naslednych vycvikovych diioch. Vycvik je mozné rozdelit’ do niekol’kych suvislych celkov. Optimalne do dvoch trojdiiovych,
resp. troch dvojdiovych.

Obsah praktickej pripravy

Uzly a naviazanie sa na lano

v’ terminoldgia k nacviku viazania uzlov — vol'ny koniec lana, pevna ¢ast’ lana, ohyb, oko, ...;
v vodcovsky, protismerny vodcovsky (aj na plochej slucke);

v' osmickovy a pichany osmic¢kovy uzol
Poznamka 1: vhodné hned spojit' s naviazanim sa na lano — osmicka medzi sedaci a hrudny uvdz,; nezabudnut na zasady
ustrojenia sa do uvdzov, nastavenie velkosti; plus nastavenie prilby;
Poznamka 2: inStruktor musi byt pripraveny na otazky ohladne pouZivania dracieho uzla a jeho alternativ — dvojity
draci, kopirovany draci; alternativne naviazanie sa plochou sluckou,

v lodny a polovi¢ny lodny uzol
Poznamka: je vhodné vyuzit, ze frekventanti su naviazani na lano a ich vyskusat hned’ aj viazanie lodného uzla jednou
rukou pri zaisteni sa a manipuldaciu s polovicnym lodnym uzlom v dvojiciach,

rybarsky a dvojity rybarsky — zvdzovanie gul'atej pomocnej $Snury a lana;

prasikov uzol — symetricky prusik, franctizsky (neskor vo vycviku ak to bude vhodné a bud to zvladat,
zaradit’ aj d’alSie typy);

v kravsky uzol
Poznamka: niekedy je vhodnejsie nechat ho az na ukazku improvizovanej zachrany,

v dalsie uzly doplnit’ eventualne pocas vycviku v nasledujucich ditoch, len ak je na to priestor a frekventanti to
bez problému zvladnu — alpsky motylik, Hunterov uzol (hadia spojka), Blakeov uzol...;
Poznamka: ostatné uzly dostanu frekventanti v ramci metodickych materialov v elektronickej podobe.

Lezenie top rope, istenie pri lezeni TR

v’ priprava stanovi§t, vyber vhodného terénu

Poznamka: pri vyeviku na instruktora maximadlne Stvorica frekventantov, rieSenie situdcie ak je inStruktor sam
(nezabudnut na osadenie vratnych bodov viastnym materialom);

zopakovanie a kontrola naviazania sa a ustrojenia; zopakovanie manipulécie s polovicnym lodnym uzlom;

komunikécia pri lezeni;

ukazka a precvicenie zakladnych ¢innosti pri isteni s lezenim do malej vySky — nohy max. 2 m nad zemou;
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postupné prelezenie celej cesty na top rope, vymena frekventantov v ceste a vymena v cestach;

Poznamka 1: ak je to potrebné, vyuzit vymenu ako moznost opakovaného navdzovania sa,

Poznamka 2: doraz klast na presné opakovanie cinnosti spojenych s istenim a dodrZiavanie pravidiel komunikdcie pri
lezeni;

v’ vymena stanovi$t’ medzi skupinami ak cvicia viaceri in§truktori.



Technika pohybu pri lezeni, pravidla voI'ného lezenia

Poznamka: Pokracuje sa lezenim TR, pricom trva neustdla kontrola ¢innosti pri isteni s opravou pripadnych chyb.
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technika pohybu v skalnom teréne — vyuzivanie profilu skaly, praca s taziskom, spésoby uchopov, bo¢né
chyty, spodné chyty, postavenie noh, vyuzivanie tvaru lezeciek, postavenie na trenie;

pomenovat’ a vysvetlit' zakladné pravidla vol'ného lezenia, ukazat’ a podstatné precvicit’: tri oporné body;
tazisko nad oporou, resp. v priemete opory; nohy priblizne na Sirku ramien; ruky cca vo vyske oci; liezt
nohami = hmotnost’ tela prenasat’ najméa na nohy; ramena oddialit’ od skaly a tlacit’ ku skale boky; lezenie
oCami; chyty a stupy pred zat'azenim vyskusat’; zat’azovat’ chyty smerom nadol — net’ahat’ von; vyuzivat’ aj
mensie chyty a stupy; liezt’ rovnomerne najmai t'azsie partie;

postupné precvicovanie v uz lezenych cestach, zdoraznit’ Casto sa opakujuce chyby;

pri precviCovani vyuzivat’ vzajomnt kontrolu lezeckym partnerom:;

nacvik spdsobov prekonavania skalnych utvarov — kut, hrana, Spara, sokolik, previs, ...

Pouzivanie prostriedkov na zaist'ovanie postupu — ..zakladanie*
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ukazky a precvicenie pouzitia jednotlivych typov zaistovacich prostriedkov na zemi vyuZzitim vhodnych skar
a profilu skaly;

Poznamka: v neskorsej faze vycviku zaradit’ pouzivanie docasne osadzovanych nedestruktivnych zaistovacich
prostriedkov pri vyeviku pohybu prvolezca,; prioritne pouzivanie pevne osadené istiace body, viastné istenia vyuzivat ako
doplnenie isteni v pripade potreby, resp. tam, kde je to vhodné z hladiska bezpecnosti pri lezeni;

vyskusat’ zataZzenie pouzitych isteni;
Poznamka: pri skusani ,, odsadnutia si* do zalozenych isteni poskytovat',,dopomoc “, aby sa zabranilo urazu, ak je to
vhodné, pouzit istenie hornym lanom;

vysvetlit’ a precvi€it’ princip ,,plavajuceho pavika® a jeho vyuZzitie pri priprave istiaceho stanovista
vybudovaného z vlastnych isteni.

Zlanovanie a istenie pri zlanovani
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vyber vhodného terénu umoznujuceho najprv nacvik zo zeme a z malej vysky;

spdsob naviazania slucky pri zlafiovani, resp. spojenia sedacieho a hrudného uvézu — pouzit’ alternativne
spojenie zviazanou slu¢kou vedenou paralelne s centralnym okom sedacieho uvdzu s uzlom pod hrudnym
uvédzom, alebo spojenie hrudného uvdzu karabinou s poistkou a vedenim sluc¢ky zo sedacicho Gvizu cez
spojovaciu karabinu;

ukazka principu fungovania zlanovacej osmy (zlanovacieho prostriedku), vyskasat’ najprv na zemi s
odsadnutim s oporou ndh tesne nad terénom;

Poznamka: prvé skusanie na zemi je mozné zapnutim zlanovacieho prostriedku len do sedacieho uvézu, pri nacviku vo
vyske vzdy v spojeni sedacieho a hrudného uvdzu;

vysvetlit’ fungovanie prusika a jeho umiestnenie, vyskusat’ v malej vyske;

vysvetlit’ a ukazat’ preco je nutné zrovnanie koncov lan a uzly na konci lan;

ukazat’ pripravu stanovist'a na zlafiovanie a postupnost’ ¢innosti pred zlafiovanim;

precvicit’ vSetko na vhodnom mieste z vy$ky cca 3 —4 m;

uplatnenie v praxi pri lezeni;

pouzitie inych istiacich pomocok (kyblik, clik-up, alpin-up, double smart, ...).



Pohyb prvolezca,. ¢innosti pri lezeni prvolezca — lezec, istic¢
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nacvik cvakania lana do expresov — spdsob umiestnenia karabin v exprese zopakovat’ z prednasky o materiali
Poznamka: technika cvakania — najprv ,,Sikovnejsia “ ruka, potom cvakanie druhou rukou, umiestnenie expresov na
materialovom oku uvdzu,,

zasady cvakania lana do expresu — ukazat’, vysvetlit, precvicit’

1. Lano smeruje v exprese od skaly von k lezcovi; 2. Zamka spodnej karabiny v exprese je oto¢ena do smeru
prichadzajuceho lana (prvy expres moze svojim postavenim korigovat isti¢) 3. Telo hornej karabiny v exprese
je otoCené do smeru lezenia,

Poznamka: precviéit’ s odsadavanim do expresov, aby bolo zrejmé, ako sa zat'azena karabina bude spravat’ pri
pade;

¢innosti istiaceho — povol'ovanie lana, dopomoc pred cvaknutim prvého expresu, postavenie pri isteni (ak je to
potrebné, zmenit’ postavenie vzhl'adom k smeru vedenia lana v prvom exprese, sledovanie spolulezca;
vzéjomna komunikacia pri lezeni;

¢innosti pri spustani prvolezca;

pouzivanie réznych istiacich pomdcok;
Poznamka: zdoraznit a precvicit odlisnosti pri ich pouzivani;

v ramci vycviku pohybu prvolezca zaradit’ aj opakovanie spdsobov prekonavania skalnych utvarov.

Previzovanie sa prvolezca do kruhu po dolezeni cesty
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popis a ukazka ¢innosti na zemi, pripadne na vhodnom mieste nizko nad terénom;
precvicit’ pod dohl'adom instruktora na vhodnom mieste v primeranej vyske nad zemou;

pokracovat’ vo vycviku prevdzovania sa priebezne pocas vycviku, dbat’ na neustalu kontrolu zaistenia sa
a pouzitia najmenej dvoch nezavislych bodov zaistenia sa
Poznamka: tam, kde nie je osadené stanoviste z dvoch bodov, je pri vycviku potrebné druhy bod pripravit.

Cinnosti pri lezeni viac-dizkovych ciest v skalnych oblastiach s pevne osadenymi isteniami
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typy istiacich stanovist, pouzitie;
nezavislé istiace stanoviste — alternativy;
istiace stanoviste pri isteni z centralneho bodu;

postup na stanovisti pri striedani postupu prvolezca a pri Standardnom prvolezcovi.

Improvizovand zachrana pri nehode
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popis a ukazka ¢innosti pri pouziti Standardu improvizovanej zachrany Straussovou metodou;
postupné precvicenie jednotlivych ¢innosti;
precvicenie komplexu improvizovanej zachrany;

informativne ukazat’ iné spdsoby zachrany, HOI, traverz, kladkostroje, ...



Obsah teoretickej pripravy (prednasky, seminare, besedy)

Material pre skalné lezenie

- lana, slucky, ivizy

- zaistovaci material (karabiny, vklinence, skoby, nity, ...)
- prilby, leze¢ky

- pomocny material

Klasifikdcia, Cistota lezenia

- vznik a vyznam klasifikacie, historia

- stupnica obtaznosti UIAA

- ostatné klasifikacné stupnice, porovnavanie

- odli$nosti klasifikacie v jednotlivych skalnych oblastiach

Nazvoslovie skalnych utvarov, rozdelenie, spdsoby prekonavania

- nazvoslovna terminologia

- pravidla vol'ného lezenia

- vyuZzivanie tahu, tlaku, trenia, rozporu

- popis a technika prekonavania $pecifickych skalnych tGtvarov: $para, trhlina, komin, kut, liSta, stienka, platiia, previs

Lezeckd fyzika

- zakladné zakony mechaniky aplikované na pohyb 'udského tela

- fyzikalne zakonitosti lezeckého pohybu, tazisko, rovnovazna poloha, trenie, rozklad sil na naklonenej rovine
- rozklad sil v istiacom ret’azci, padova fyzika

Ochrana prirody

- charakteristika najvyznamnejsich skalnych oblasti na Slovensku z geografického a geologického hl'adiska
- zakon o ochrane prirody a lezenie na skalach

- spolupraca SHS JAMES s predstaviteI'mi ochrany prirody

Horolezectvo v nevelhorskych terénoch, lezecké discipliny
- lezenie na skalach

- pieskovcové lezenie

- bouldering

- bigwallové lezenie

- sut'azné lezenie na prirodnych a umelych terénoch

Urazy a prva pomoc

- poranenia kibov doInych a hornych konéatin
- odreniny, pohmozdeniny

- krvacanie, zastavenie krvacania

- poranenia hlavy, hrudnika a chrbtice

- kardiopulmonalna resuscitacia

Orientacia v teréne, sprievodcovska literatiira

- vyuzivanie turistickych map a turistického znacenia
- zaklady orientacie s mapou a buzolou
- orientacia v lezeckej oblasti, schémy a popisy ciest

- pouzivané znacky



