Zaklady lezeni a
boulderingu

Sportovni lezeni, styly lezeni, klasifikacni tabulka obtiznosti




Tradicni a sportovni pojeti

Tradicni

Cil: Vystup ma byt Cistym soupefenim lidské snahy a pfirodni nedostupnosti

Odhad vlastnich moznosti, psychicka pfipravenost (moral, soustfedéni,...) Iézt min. 1 stupen
pod svymi moznostmi, pfi vystupu se nepocita s padem, manipulace s jisticimi pomdckami
Bez magnézia, spary (zaba, sokol), rajbasy

Sportovni

gV VWV

Fyzicka pripravenost, bezpecCnost, nacvik sekvenci, fyzicka stranka prevlada nad psychicko

Najdi si své FLOW

https://www.youtube.com/watch?v=3qwOMEAKOWS - pisefi



https://www.youtube.com/watch?v=3qw0MEAkOw8
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Sportovni lezeni x jiné sporty (vnimani akti

» Srovnani s jinymi sporty napr. béh, kolo
= Kolo, béh: do cile dojede prakticky kazdy, endorfiny
= Sportovni lezeni: neustalé nacvi¢ovani kroku a sekvenci, frustrace z nelspéchu

Soutéezni lezeni - malo soutézi, neznama cesta (on sight -pamet’, mimo lezeni na rychlost), mensi pravde
dolezeni cesty, malokdo vyleze az do TOPU - ,,nelspech* (vetsmou diky chybé, nékdy kvl ,bandaskam*,
nepripravenosti, koordinaci, ...)

Z Ceho plyne radost??

+  Podaril se mi krok, udrzel Jsem konecné chyt, umél jsem si odpocinout, efektivné jsem cvakal
expresky, nebal jsem se,.

Hledani chyb - jak to lézt lepe, mél jsem to spravné prectené, neudrzel jsem tento chyt, ...

https://www.youtube.com/watch?v=aurno28Q4cA 14:13

https://www.youtube.com/watch?v=V1P97VVté6_k (1:38, 13:00)



https://www.youtube.com/watch?v=aurno28Q4cA
https://www.youtube.com/watch?v=V1P97VVt6_k

Sportovni lezeni - vyvoj

» 90. léta 20. stoleti ??7?
» 2022 7?




Sportovni lezeni - vyvoj

» 90. léta

» Pomalé lezeni, spiSe uzaviené a polouzaviené Gchopy, hodné mensich chytd,
vétsi stupy, struktury dané pouze sténou, profily lamané, zvlnéné, jistici body
vzdaleny 1,5 - 2,5m, bez norem

» 2022

» Snaha o co nejrychlejsi prelez, dynamické pohyby, otevrené Uchopy, malinké
stupy (samorezky), pouzivani lezckych struktur (ovlivnéni profili stén), profily
spise rovnéjsi, divacky atraktivni, jistici body vzdaleny 1m - 1,5m, prisné normy,
samonavijaky
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Lezecke steny

» Détska hristé - kombinace lezeckych prekazek - Zebriku,
naklonénych plosin, tuneld, lezeckych profila, skluzavek a
toboganu

.......

» Lezecka centra

“\

» Boulderingové stény

» Dopadove matrace

» Soucast skolnich télocvicen (vyska max. 3m)

» Samostatna lezecka centra (vyska cca 4m)
» Soucast lezeckych stén

» Lezecké stény

» 14 - 25 m vysoké

» Lezeni ve dvojici s lanem popr. navijakem <4,
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Co nam prinasi lezeni na stenach

+




Co nam prinasi lezeni v lezeckych ce

ry sy

Lezeni v kazdém ro¢nim obdobi * Omezeni prozitku

I:ezenlll vV pracovnim dni + Pragné prostredi

Casova uspora ] o

Vybé&r obtiZnosti * Stale vyssSi navstevnost
Bezpecnost « Likvidace chytu — ekologie

Dostupné i mimo skalni oblasti
Pracovni mista
Dostupné pro jakykoliv vek

 Velky poCet lezcu — minus



Historie soutézniho lezeni - opakovani

OBTIZNOST

1985 Bardonechia - 1. zavod na skalach,1987 Bioux
1987 - Grenoble - 1. zavod na sténée

1989 SP

1991 MS Turin

1992 Rock Master Arco

1993 MCR

vV v v v v'Y

1998 + BOULDERING A LEZENi NA RYCHLOST

2007 Rychlost na standartni cesté

2016 Akademické mistrovstvi svéta

2018 Olympiada déti a mladeze

2020 (2021) OH Tokio (trojkombinace), 2024 OH Pariz (O+B, R)

vV v v v Vv




Systém zavodu

Sveétove

OH, MS, MSJ, ME, MEJ, zavody Masters
MCR, CP, AMCR a zavody 3. kategorie

Ostatni

Olympiada déti a mladeze, akademické mistrovstvi svéta
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S lanem vedenym zespoda:

OS (on sight) — vylezeni cesty bez padu Ci
odpocinku v lané
- bez jakékoliv informace o cesté

FLASH - vylezeni cesty bez padu Ci odpocCinku
v lanée
- Sinformaci o cesté (vizualni, verbalni)

RP (PP) (redpoint, pinkpoint)- vylezeni cesty
bez padu Ci odpocinku v lané

- Po predchozim nacviku dané cesty

- Lezecka videa Adama Ondry

AF (all free) — prelez cesty s odpocCinky, pady

S lanem vedenym seshora

TR (top rope) — vylezeni ces
odpocinku v lané
- Predchozi informace Ci nac

AF (all free) — prelez cesty s odp



Lezeckd vykonnost Co lezec potrebuje ovladat
Francouzska UIAA Saska (piskovce) o o \%% V4
- ' Klasifik
- ” asifikacni
2 3 Il 1l
W i tabulka
?>; 4b IV+ v Zakladni dovednosti/strach N /s
7 4c v VI Obt]ZﬂOSt]
= 5a V+
5b VI- Vila
5c VI Vilb
6a VI+ Vlic
‘S 6a+ VII- Villa
= Zakladni dovednosti/vydrz , v.v. ;s ’
2 6b viI- vilib Plato efekt vetsinou nastava na obti
50 6b+ VIl+
S Vilic v s
3 b Vi+/Vill- » 6¢c+ (nedostatecna sila v prstech,
e 6c+ VIII- IXa Platd/ sila v prstech/ aerobni
7a Vil IXb vytrvalost, aerobné > 7b+ (SilOVé VytrvalOSt)
g Ta+ VIl+ X anaerobni
[J] 7
b= 7b+ IX- Xa
g 7c IX Xb Anaerobni vytrvalost/ sila
2 7c+ X+ ‘e
= 8a IX+/X- » V tabul . barevna .
_ 8a+ X- Xla Maximalni sila ?v u Ce. JSOU arev Ie Vyznace €
S 8b X Xib odlisnosti v hodnoceni
‘= 8b+ X+
= Xlc .
T 8c X+/1X- Hmotnost + schopnosti
8c+ Xl- Xlla
- % X Xilb » Bouldry se znadi cislici a v,
= 9a+ X+ ¥
§ 9 XI+/X11- Viechno (napr. 5C’ 7B"")
2 9 XIl-
< 9C+ Xl https://www.youtubé.com/watch?v=Z



https://www.youtube.com/watch?v=ZRTNHDd0gL8

Dekuji za pozornost




