Bouldering

Pravidla, zranéni a syndromy pfetizeni, videa




Bouldering

» 2. svétova valka - Fontainebleu
SP - 90. léta 20.stoleti
MSJ, EP, CP - 2014

Trénink pohybovych schopnosti (vrozené predpoklady pro pohybovou c¢innost (kondi¢ni a koordinac
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Rozvoj pohybovych dovednosti (ucenim ziskany predpoklad rychle, spravné a efektivné vyresit
pohybovy Ukol) a

»  x technika - rizna pojeti = projev dovednosti (vnitfni, vnéjsi)

Boulderingové stény

Dopadové matrace
Soucast skolnich télocvicen (vyska max. 3m)
Samostatna lezecka centra (vyska cca 4m)

Soucast lezeckych stén

vV v v v Vv

Spraywall x bouldrové cesty

https://www.youtube.com/watch?v=E1LOsMavGuo spray wall



https://www.youtube.com/watch?v=E1L0sMavGuo

OBTIZNOST X BOULDERING




Bouldering

Stara Skola (do roku 2007)
Malé chyty, Citelné kroky, struktury nebyly, udrzet, ufixnout

Nova sSkola

Velké struktury, velké chyty, obliny

Atraktivni — dynamické a koordinacni, poskoky, rozbéhy, lety,
nohy napfred, rozstépy, rovnovaha,...

https://www.youtube.com/watch?v=5mKffgTIVf4 4:08 Adam



https://www.youtube.com/watch?v=5mKffqTIVf4

Stavéni bouldru

Stavéni bouldru

» ,hravi“ elitni lezci (playground), pracovni flow, rukavicky, razové utahovaky, jeden
typ chyt(, dobre zvolené zony

» Jméno naseho nejznaméjsiho a Uspésného staveéce

nttps: /v voutube com/watch?v=6x9sUTH-188&1=24275 5:00 — elitni stavéc

nitps:/www.youtube.com/watch?v=ymPEplR3gxs&i=561s 7:26 — pouziti chytu z vedlejsi
cesty, 11:07 tézky Mellisa



https://www.youtube.com/watch?v=6x9sUTH-I88&t=242s
https://www.youtube.com/watch?v=ymPFptR3qxs&t=561s

ravidla boulderingu
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Kvalifikaci je mozné lézt systémem:

>

>
>

Semifinale a finale se leze style OS (4-5 minut)

>
>

>

Kvalifikace - finale (8

Kvalifikace - semifinale (20) - finale (6)

5-8 bouldrl kvalifikace, 4-6 bouldrd semifinale, 4 bouldry finale

FLASH - soutézici se volné pohybuji v prostoru zavodu a pokusuji bouldery v jimi zvoleném
poradi a za pritomnosti ostatnich soutézicich

Cim vic zavodnik( a ¢im vice boulrd tim vice asu (8 bouldrd 30 zavodnik( = 90 minut)

OS - béhem kola jsou v izolaci a bouldery pokusuji vsSichni ve stejném poradi a s pravidelnym
casovym intervalem lezeni a odpocinku

Dopadova plocha - matrace, 3m nejnizsi ¢ast téla nad nimi,
Start pro 2 ruce a 2 nohy, zona, Top

MizZe se pouzit vse kromé direk na chyty, nesmi se za ¢ernou pasku, jakmile noha opus
je to pokus



TOKY0 2020

Poradi

ocet Uspésiné prelezenych boulder(i (TOPU)
Celkovy pocet ziskanych zén
Celkovy pocet pokusti pro TOP

. Celkovy pocet pokusl pro zény

Taktika, rozvrzeni sil

OH 2024 - kombinace bouldering a obtiznost
(odmocnina z nasobku poradi)




Uchopy chytd

» Pri nespravném uchopu hrozi riziko zranéni i kvalita vykonu

Uchop by mél byt aktivni (tla¢it do chytu poslednimi ¢lanky prstd, dlafi napomaha k Gchopu a pal
V OpOozZici)

v

Ruka ma kaskadovity tvar a vsechny klouby jsou viditelné

\ A 4

Zapésti je v mirné dorzalni flexi (hlavni ukazatel nespravného Uchopu ci slabosti ruky)

v

Predlokti je v nedokoncené pronaci
Spravnym Uchopem aktivujeme svalové zretézeni

Faze Uchopu:

» 1. faze: abdukce + extenze = rozevreni ruky pro moznosti uchopeni chytu

» 2. faze: addukce + flexe + opozice = uchopeni

» VsSechny typy Uchopu je dobré umét a pravidelné je aktivizovat (i lehkou zatézi)

» Poté nebude zadny Uchop vice nebo méné nebezpecny




Zakladni typy uchopu

Otevieny uchop

U tohoto uchopu jsou PIP klouby (klouby mezi 2. a 3. ¢lankem prstl)
pod urovni DIP kloubl (kloub mezi 1. a 2. ¢lankem prst). Dochazi
k praci pfedevsim hlubokym flexord.

Polootevieny (nékdy téz polouzavieny)
U tohoto uchopu jsou PIP klouby na stejné urovni jako DIP klouby.

Uzavieny

U tohoto uchopu jsou PIP klouby nad urovni DIP kloubu. Zde je
pfevaha povrchovych flexoru. V pfipadé hypermobility prstl je nutné
prsty zpevriovat, aby se se DIP klouby pfilis neprohybaly.



Ostatni uchopy

Malikovou hranou
Uchop vhodny na hroty &i vystouplé kulaté chyty. Spogiva ve stisknuti chytu
malickem (popf. i dalSimi prsty). Pfi tomto uchopu vznika velké tfeni mezi prsty a
chytem, proto je tento uchop méné narocny.

Stisk
Nékteré chyty se drzi stiskem prstu, kdy je palec v opozici.

Hrazda
Uchop hrazdy je vzdy s palcem v opozici, kdy predlokti
sméfuje kolmo k zemi. Uchop je aktivni, nevisi se ve
W .. Vazech.

Spravna varianta

Chyty ¢asto byvaji i v pozitivnim misté uchopu omag
tak je nejlepSi sahnout pfimo do omaglajsovaného




Ypy zraneni u lezeni

» Tradicni lezeni - prevazné dolni koncetiny nasledkem padu

» Sportovni lezeni - prevazné horni koncetiny, kolena, zranéni z pretizeni

» Ze studie Schoeffla 2014 (klinika ve Frankenjure) je vyvoj zranéni nasledujici:

2009-2012 1998 - 2001

Prsty = 52% Prsty = 41%

Ramena =17,2 % Predlotki a lokty = 13,4%
Predlotki a lokty = 9,1% Bérec a nohy = 9,1%
Bérec a nohy = 3,8% Trup a patef =7,1%
Kolena = 2,1% Ramena =5 %

Trup a patef = 1,9% Kolena = 3,6%




Kdo byva nejCasteji zranen
» 0,027 - 4,2 zranéni / 1000 lezeckych hodin

» AZ 93% z pretizeni

» 350 zranéniu......
» 60—-150zranéniu......




Kdo byva nejCasteji zranen

» 0,027 - 4,2 zranéni / 1000 lezeckych hodin
» AZ 93% z pretizeni

» 350 zranéni - americky fotbal

» 60 - 150 zranéni - fotbal a micové hry




Koordinacni bouldry

Koordinacni:
nitps:/flwww.youtube.com/watch?v=gGTINScHOwA  1:50 — koordinace a pak dal

nitps://www.youtube.com/watch?v=\WvO0I2EgD7tY 1:16:53 plus 1:38:00



https://www.youtube.com/watch?v=qGTiNScHQwA
https://www.youtube.com/watch?v=Wv0l3EqD7tY
https://www.youtube.com/watch?v=Wv0l3EqD7tY
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Hluboky ohybac

>

>
>

J&inek povrchovych ohybadul a
hlubokych ohybacu na ohnuti prstu

Povrchovy ohybac¢:

Zlutou barvu, na konci se rozitépi a kotvi se na druhém
clanku prstu

Ohyba druhy interfalangealni kloub Rozdil uéinku povrchovych a hlubokych ohybaél prsti na ohnuti prstu

Zavreny Uchop spise

Podléha tzv. ,funkcni isnuficienci“— neschopnost vyvinout
maximalni silu se zapéstim ve flexi

Prochazi vidlici povrchového ohybace a upina se na

posledni ¢lanek A funkce povrchového ohybace prsti (m. flexor digitorum
o L o superficialis)
Ohyba prvni interfalangealn1 kloub

Zatlacenim do vidlice pomaha kontrakci povrchovému B Lﬂg?&ﬁdwg)mkeho BHyEace IR ISKOCigHETHm

ohybaci



Fyziologicka odezva na zatez

» Svaly 3 tydny

» Kosti 1 rok

» Slachy 1-2 roky

» Vazy min. 2 roky
» Chrupavka 3-5 let




flexor tendons

Slachové poutka

pulleys of the flexor tendons
A3 pulley A2 pulley

A4 pulley A1 pulley
A5 pulley
5 ;' \ 7

joint capsule with collateral ligaments

Slachy jsou pripevnény ke kosti poutkama

Kdyby ne - byly by ve vzduchu a nic by neohybalo

Aby nebylo treni tak ta slacha je vnorena do pouzdra - slachov
(synovialni tekutina — omezuje tfeni)



Slachova poutka

Prstencovita — A1 — A5 — nejCastéji se urvou




Utrzene poutko A2

f\r%({% c lists available at Sci Direct gi(';"l{\{”' 7]
P Journal of Biomechanics

ate/j

journal h g

Lz & www.elsevier.com/lo
ELSEVIER www.JBiomech.com

The influence of the crimp and slope grip position on the finger pulley system
1. Schoffl #*, K. Oppelt®, J. Jiingert¢, A. Schweizer®, W. Neuhuber®, V. Schoffl >¢




Zavreny uchop

vV v.v. v Yy

Posledni ¢lanek = 10kg
Hluboky ohybac = 25kg
Povrchovy ohybac = 15kg
Extenzory = 4 kg

= svaly predlokti = 45kg

Poutka tlaky = A2 = 25 kg,
A4 =22 kg

Jednoprstové dirka _ uklouzne nOha a Spadnu do toho ...................................................
60kg, 150kg na A2!!!

Poutko udrzi max 60kg u neadaptovanych

lrpp =
2575 N

-
-~
-
-
-
S o
-
-

Mz ;= 0.26 N.m

Fext = 95.6N

(a) Crimp grip



Otevreny uchop
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10kg
Svaly predlokti podobné zatizeni

Tlaky na poutka minimalni

A1 je namahanéjsi

Fext = 97.0N
(b)

Slope grip
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ejcastejsSi zraneni

Utrzené poutko

» Rana pres celou télocvicnu

» Natrzené poutko bez zvuku

» Utrzené jedno poutko - v klidu, imobilizace, funkcni terapie na 2 - 3 mésice, pak specificka |
zatéz

» Utrzenych vice poutek - chirurgicky zakrok, slacha z palmaris longus a z ni nahradni poutko

» Termoplasticky prstynek




Prvni faze lécby:
noseni ,prstynku®

Lécba

» Hodné stahnout az to boli, 1-2 mésice, struktury co zafixuji
slachu ke kosti a nahradi vazivové poutko

» Taping

o7 25242,

Ta pi n g p rSty Impact ofTaging AfterI Fi;g;: l;lfxoLr Tendon Pulley

Isabelle Schoffl,' Frank Einwag,” Wolf Strecker,’ Friedrich Hennig,' and Volker Schoffl'*
‘University Erlangen and *Kiinikum Bamberg

a) Taping podle Schéffla
b) Taping podle Schweizera
c) H tape




AL A 4

ejcastejsSi zraneni

Zanét Slachové pochvy

v v.v Vv

Vznikne dirka a synovialni tekutina se dostane ven
Opuchlina
Slacha vysycha a zvysuje se tam treni

Praska (jak snih), zanét

Lécba:

Lokalni injekce (stero1dy, kyselina hyaluronova)




Ostatni zraneni ruky

» Artritida, gangliony, Unavové zlomeniny (Stérbina u junior( - otekly kloub),

» Zranéni kloubniho pouzdra,

» Natrzeni lumbrikalnich svall (spojuji Slachy hlubokych ohybace) — jen pro lezeni




Ostatni

Syndrom karpalniho tunelu
Sval zbytni a utlaci struktury (tepny, Zily, cévy), nerv je utlacen

Chirurgicky se odstrani vaziva (zbytnéna)

vV v.v Vv

Kompenzace

Epikondilitidy

Tenisovy a ostéparsky loket

Nerovnovaha flexoru a extenzoru

vV v.v Vv

Klid nepomaha, spravné nastaveni segmentu, excentrické posilovani, vyvarovat se
izometrické kontrakci




Ostatni

» Hallux valgus

» Utlakové syndromy ramene

» Kost pazni neni centrovana v kloubu, hlavice zpusobi utlak mezi acromiem a kosti
pazni = zanét




Motivace Adam

nitps://www.youtube.com/watch?v=VEszv4AYxGCY nakonec Adam (0,37)



https://www.youtube.com/watch?v=VEszv4YxGCY

