Lezeni na obtiznost

Pravidla, specifika, biomechanika, pojmy




pecifika

Lezeni s lanem — TR, OS, AF, RP (PP), FLASH
Vhodny sport pro kazdého

Socialni vazba
Kooperace jisti€ + lezec — stejna uroven znalosti a dovednosti, komunikace,
dldveéra, spolecny prozitek,...

Bezpecnost zavisi na:

Lezecké zoné, obtiznosti cesty

Zdravotnim a aktualnim stavu jedincd (opét kooperace mezi lezcem a
jistiCem)

Pedagogicke zralosti

viiwv s 4

Vnitini pfipravenost (uroven poznatkud, schopnosti, navyku, socialni a
emocionalni oblast)




Zdravotni aspekty lezeni

idstvo — pravidelna motoricka zatéz pro udrzeni metabolickych funkci

Terapeutické ucinky - ortopedickeé obtiZze (vadné drzeni téla, chronické bolesti zad, skolidéza x ploché noh
Kvadrupedalni lokomoce (zapojovani celych svalovych fetézcl a aktivace motorickych programda)

Stimulace stabilizatoru lopatek (oslabené a Spatné fungujici.
Napfimeni kréni patere (vertikalizace)
MuaZe nastat i opak — zalomeni kréni patere, kyfotizace

Nad 8°pfrevislosti uz pfevazuje svalova sila,
Vyhoda — pfi uvolnéni jedné paze (levé) se aktivuji kontralateralné svaly horni poloviny téla (prava cast),
dolni poloviny

Ovlivnéni neurofyziologickych mechanismu (zvySeni odolnosti proti bolesti, dosahnout vyssi izometrick
flexorl i extenzorl patefe, vySSi silu rotatort patefe, snizeni asymetrie svall trupu a pozitivni ovlivnéni
pohyblivosti patere

Naprava skolidzy na konvexni strané patere

U starSi populace prokazany efekt lezeckého cvi¢eni na rovnovahu, chuzi, svalovou silu a psychos

Neurologické obtize (posttraumatické stavy, roztrousena skler6za, downdv syndrom,...) — pfipravi
motoricky program, vnimat segmenty téla, mensi vnimani unavy, adrenalin a prekonavani strach




OBTIZNOST X BOULDERING




Pravidla soutézniho lezeni na obt
(lead climbing)

Vylézt vytyCenou cestu co nejvyse (co nejvysSi bodovany chyt), idealné dat TOP
Uchopeni chytu po ur€itou dobu x pouze te€ovani i pohyb (znaménko plus)

Styl FLASH (kvalifikace), OS (semifinale, finale)

CP, EP - 2 kvalifikace a finale (10 lezc)

MCR, MS - 1 kvalifikace, semifinale (26 lezcu), finale (8 lezc)
Kvalifikace se leze od Cisla 1 ..... napf. 32, druha kvalifikace se leze od poloviny poradi (17........
Pofadi se nasobi a odmocni (3x12 = 36, V36 = 6, 4x10 = 40, V40 = 6,32,...)

|zolace — zavodnik, trenér, fyzioterapeut. Opétovny navrat neni mozny.
prohlidka trati 8 minut

Cas lezeni — kvalifikace 6 minut, finale 8 minut
Pouzivat se smi jen chyty a struktury k tomu urCené, zacvaknout vSechny expresky v daném poradi ¢
ZET clip x Spatné zacvakla expreska x pfetoCena expreska
Technicky incident

Jan Zbranek — vynalezl blockry

https://www.youtube.com/atch?v=xAnpY Go5gj



https://www.youtube.com/watch?v=xAnpYGo5qjU

hyty a nyty




Lano a jeho dynamika

unkce lana spociva v drzeni lezce pfi spousténi, slanovani a jako ochrana pred padem
na zem

Rozdéleni lan dynamicka a staticka
Staticka: P¥i nich je dalezité, aby lano mélo minimalni pritaznost a maximalni pevnost
(jsou urCena k zajisténi praci ve vyskach, k zachrang, pro tazeni aut a pro speleologii)

Prutaznost (odchylka v délce lana pfi zatizeni oproti normalnimu stavu)

Dynamicka: Hlavnim ukolem je meékké zachyceni energie pfi padu do lana —
To je umoznéeno diky elasticité, tvorené polyamidovymi viakny, coz
zpusobuje protazeni az o0 25% - prutaznost lana (na 20m lana prataznost
cca 1,6m)



Razova sila

Tvrdost padu je zavisly na: razoveé sile a padovém faktoru

Razova sila - protisila, ktera ma nejvétsSi hodnotu v okamziku zabrzdéni
padu = sila absorbovana lezcem a celym jisticim systémem

Zavisi na: konstrukci lana, padovém faktoru, hmotnosti lezce, sméru
postupového jisténi, zpusobu zachyceni padu

» Hodnoty razové sily pusobici na posledni jiSténi mohou byt az dvojnasobné
(tah od padajiciho a od jisticiho) — snizeni na minimum

« Jak Ize snizit razovou silu:
udrzovat nizky padovy faktor po celou dobu vystupu - jiSténi v malych
rozestupech,
pouzivat dynamicky zpUsob zachyceni padu, k ¢emuz je nutny nacvik
a zkusenost.
,Cim vySSi je prataznost, tim menSi je razova sila“

Vahovy rozdil pfi TR 40%, v pfipadé prvolezce ideal do 20%

100%

160%

Vratny bo
2,5kN od |
Odsednut

Vyska nad bodem Celkova délka Priblizné zatizeni jisticiho

postupového jisténi padu bodu pfivaze lezce 80 kg

0,3m

1,0m

1,7m

3,8m

7,5m

125m

1,0m 4 kN
30m 5kN
50m 6 kN
10,0m 8 kN
20,0m 10kN

30,0m 12 kN



Padovy faktor

Padovy faktor (,f) je bezrozmérna veli€ina udavajici pomér mezi délkou padu lezce
(H) a ¢innou délkou lana — délkou lana, které absorbuje energii padu L.
Padovy faktor muze standardné nabyvat hodnot od f = 0 az do f = 2, vy$Si hodnota
pfi pohybu osoby fixované na lané do pevného kotevniho bodu by neméla nastat.

@ vichaei poloha ‘ délka padu (H)
@ poloha po pad = —
™ kotevni bod pracovni délka lana (L)




Priklad

délka padu (H)
pracovni délka Lana (L)

f=

Priklad A

Délka padu h = 10m

Cinna délka lanal =5+ 0,2m = 5,2m
Padovy faktor f=10/52=1,9

Priklad B

Délka padu h =10m

Cinna délka lanal =5 + 4m = 9m
Padovy faktorf=10/9=1,1

Necvakat expresky nad hlavou
Délka padu H= 6m, Cinna délka lana 9m (kotevni bod je v 6m) — jake je f?
Délka padu 4m, Cinna délka lana 8m = jakeé je ?

Pad dlouhy 10 m s padovym faktorem f = 1 vykaze podstatné nizSi razovou silu nez
stejné dlouhy pad s faktorem f = 2. Energii padu lezce absorbuje tzv. ,Cinna délka
lana“ (zelenou barvou)




Poskozeni lan

TRENI A TEPELNE VLIVY spalena mista zplsobena tienim:

« K tomu mulze dojit v pfipadech, kdy se jedno lano tfe o druhé, pfi rychlém a nevhodném slafiovani,
pfi spousténi pfes zamotana lana, nebo pfi zachyceni extrémniho padu

« Salavy zdroj tepla (napf. suseni lan v blizkosti kamen), otevieny oher nebo jiskry, styk s horkymi
predméty - poSkozena vlakna opletu maji malou pruznost a hrozi jejich pretrzeni pfi ohybu lana pres
maly radius (napf. v karabiné)

MECHANICKE POSKOZENi MUZE ZPUSOBIT:
» Ostré pfedméty
« Silné zatizeny uzel nebo ohyb lana pfes malé poloméry (nevhodné karabiny)

CHEMICKE POSKOZEN!I:
* Poskozeni lana chemikaliemi rozlitymi v batohu, v pfepravnim prostoru dopravniho prostredku,
chemické poskozeni kyselinou sirovou a jejimi vypary z autobaterii €i vypary pohonnych hmot, z
naplné do vafri¢l (benzin a nafta), apod.

VLHKOST A MRAZ
« Mokré lano: ztéZkne, obtiznéji se pouziva, klesa pevnost vlaken (-1/3) — ovéem po vysuseni se
vrati, prataznost se zvysi

« Zmrzlé lano: zhorSuji se jeho provozni parametry, zvlasté klesa pritaznost, krystalky ledu mu
mechanicky lano poskodit (-50% pevnosti)



Lezecke boty

Lezecké boty (lezecCky)

0 1 ¢islo az 2 menSi nez noha (vySSi pritlacna sila x sila v prstech u nohy znacné
nahradi mensSi botu) - pro zlepSeni pfilnavosti maji obvykle lezeCky na vnéjsi
strane vrstvu z gumy, zvysujici tfeni

Vlastnosti tfeci sily zavisi na:

« druhu treni

« pritlacné sile, tj. na sile, ktera tlaCi obé telesa k sobé kolmo k jejich povrchu
« kvalité povrchu téles (drsnost - hladkost)

Treci sila nezavisi na velikosti povrchu téles

Parametry lezeCek:

« Tvar pro pohodli a anatomii chodidla,

« Jemnost SpiCky a podrazky pro citlivost
» Prilnavost gumy pro vykonnost - tvrdé, stfedne tvrdé a mékke



