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METODICKA PRILOHA

Lezeni na umelych stenach

Struc¢na historie

Vznik a rozvoj lezeni na umélych sténach spa-
da do 80 let minulého stoleti. Uzce souvisi se
zavodnim lezenim, které se pGvodné konalo
v prirodnich skalnich oblastech a s rozvojem
systematické lezecké pripravy. Do té doby se
lezeni a trénink odehraval vyhradné na pfri-
rodnich terénech (ve skalach).

V roce 1987 se konaly zavody v savojském Bi-
oux (Francie), kde byly velice destivé podmin-
ky, méalo divakd, $patné podminky pro zavod-
niky. UZ v listopadu téhoz roku se konaly prvni
zavody v hale na umélé sténé v Grenoblu.

Od dalsiho roku se zavody konaji jen na umé-
lych sténach, kde jsou zabezpeceny stejné
podminky pro vSechny zavodniky, odpadl pro-
blém s pocasim, je zajistén prostor pro divaky
a nedochazi k poskozovani skal.

Kromé této zavodni lezecké linie, vznika-
ly jiz dfive rizné lezecké zdi, bud’ drevéné
nebo jen s vystouplymi kameny - délo se tak
v raznych sportovnich centrech na rekreacni
Grovni. U nas se vznik prvnich lezeckych stén
datuje na zacatek 90 let minulého stoleti.

I-R Proc¢ a kdy zacit s lezenim

Lezeni je spolu s chdzi, béhem, plazenim
a Splhanim zakladni lidskou dovednosti, ktera
mu umoznuje pohyb horizontalnim ci verti-
kalnim smérem. Z pohledu lidského vyvoje se
tedy jedna o soubor pohybu, které ma clovék
v sobé silné geneticky podminény a jeho télo
je témto pohybim dobre prizptsobeno.

ProtozZe se lezeni radi mezi zékladni lokomoce,
Ize jej povazovat za vhodny pohybovy podnét.
V tomto ohledu lIze lezeni povazovat za pohy-

bovou aktivitu, kterd méa pri dodrzeni jistych
pravidel pozitivni vliv na zdravi jedince.

V lezeni po skalach ¢i umélych sténach je
vSak mozné najit také jiné dimenze, které
mohou jedince naplnovat a které ho k této
¢innosti dale vedou. Mdze se jednat o tou-
hu prekonavat fyzické a psychické prekazky,
kamaradské vztahy v kolektivu lezcl, vztah
k prirodé aj. Pri této Cinnosti je jedinec na-
tolik vtaZzen do c¢innosti (nutnost koncentrace
na vykonavani pohybu), ze snadno zapomina
na problémy kazdodenniho Zivota a lezeni
se tak stava formou relaxace a zbaveni se
stresu.

Pro lezeni a Splhani je Clovék fyzicky vybaven
jiZz v ranném détstvi. Lze tedy fici, Ze s uritou
formou lezeni lIze zacit v kazdém véku. Vzdy
existuje primérena lezeckd cesta a vhodna
forma (z hlediska bezpecnosti), kterou je je-
dinec schopen zvladnout a takova, aby kazdé-
mu prinesla radost a pocit z prekonani ,,svého
lezeckého problému*.

m Obleceni

Odév. Pro lezeni na umélé sténé volime ta-
kové sportovni obleceni, které nam umoznuje
maximalni rozsah pohybu. Naopak by v3ak ne-
mélo byt nikde prili$ volné - nebezpeci zachy-
ceni odévu do vystroje pri slafovani nebo pfi
jisténi spolulezce.

Obuv. Nejvhodnéjsi jsou lezecky - specialné
vyvinuta lezeckéa obuv, ktera ma specialni tvar
a povrch. Podrézka boty je z materialu, kte-
ry umoznuje postavit se i na malé vystupky
povrchu stény. V prodejnach s horolezeckym
vybavenim vétSinou nalezneme $iroky vybér
lezecek od raznych vyrobcl. Pri vybéru dba-
me predevsim na to, aby nam bota co nejlépe
sedéla, byla co nejtésnéjsi.
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Z bezpecnostnich divodi musi byt volny odév
a dlouhé vlasy upraveny tak, aby se vyloucilo
jejich zachyceni do lezecké vystroje, hlavné
pri slanovani a jisténi. Nepripustné jsou rov-
néz prsteny, retizky a naramky, které mohou
byt pricinou velice vaznych zranéni.

Horolezecka vystroj

Sedaci Uvazek (sedak)

Sedaci Uvazek vybirame tak, aby po dotazeni

bylo jistici oko uprostred; aby byl stfedovy po-

pruh zapnuty skutecné v pase, nikoliv v bed-

rech; aby nohavicky nebyly zcela tésné; aby

se vSechny popruhy daly trochu povolit nebo

naopak pritahnout (viz obr. 2). Pri oblékani

sedaku plati vzdy zasady:

e jistici oko ani popruhy nohavicek se nikde
nekrizi a nejsou pretoceny

= popruh ve sponé je vzdy protazen zpét do
protisméru dostatecnym presahem

« tricko je zastréeno do sedaku

Navazovani na sedak

K navazovani budeme pouzivat doporuceny

osmickovy protismérny uzel:

 priprava osmicky asi 1m od konce lana

= provleceni lana krytkou stredového pasu
a spojovnikem nohavicek, pritazeni osmicky
az k tvazku

Obrézek 2. Sedaci Gvazek - vybér a uchyceni na téle
(podle metodické komise CHS)

Volny Tésny




Obrézek 3. Uchyceni popruhu ve sponé sedaciho (vazku
(podle metodické komise CHS)

@ -s

= kopirovani osmicky do protisméru

= srovnani uzlu a utazeni, ukonceni pojistkou,
volny konec ma byt po navazani dlouhy nej-
méné 10-ti nasobek tloustky lana

Magnesium

Magnesium absorbuje vlhkost z prstd a umoz-
nuje lezci jistéjsi drzeni. Jeho uzivani vsak
neni vyhodné pouze pro nas, ale zabranuje
také opoceni chytl, coz je ohleduplné také
vicéi ostatnim lezcim. Magnézium lze ve
specializovanych prodejnach zakoupit bud’
v prasku nebo v tuhé kostce, kterd se pak
lame. Magnesium mame pri lezeni umisténo
ve specidlnim pytliku, ktery je uvazan smyc-
kou okolo pasu.

Lezecka prilba

Ackoliv tato lezecka vystroj neni na umélé sté-
né tak opodstatnénd, jako je tomu napriklad
na skalach, presto se jedna o bezpecnostni
prvek, ktery chrani lezce pri padu. Pouzivani
lezecké prilby neni u vétsiny lezct na umélych
sténach rozsirené, avsak u zacatecnikd, ktefi
nejsou navykli padu do lana, ma jeji pouziti
své opodstatnéni.

Jistici pomucky

Pouzivaného lezeckého materialu je hodné
a neni Ucelem jej zde veskery detailné popi-
sovat. Pri lezeni na umélych sténach se zasa-
dé pouzivaji

min. 30 ¢,y

Obrazek 4. Navazovani osmickovym uzlem
(podle metodické komise CHS)
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Obrézek 5. Karabina HMS
(zdroj: metodicka komise
CHSI)

1. pomucky pro jisténi spolulezce a slanovani;
2. pomucky pro sebejisténi prvolezce (neni
nutné pri jisténi lezce ,,shora®).

Karabiny

Karabiny vyuzivané pri lezeni jsou vyrobeny
z rlznych materialG, podle Gcelu, ke které-
mu maji byt vyuzivany. U kazdé karabiny je
mimo jiné informace vzdy uvedeno, jaké jsou
jeji pevnostni vlastnosti, tj. jaké je karabina
schopna udrzet maximalni zatizeni v podél-
ném a pricném smeéru. Podle jejich funkce je
Ize rozdélit na nékolik zakladnich typd.

1. Karabina bez zamku - jedna se o karabinu,
kterou nevyuzivame k primému jisténi. Jeji
zamek (misto-zaklopka, kde se karabina
otevira) neni uzamykatelny - nelze vyloucit
otevreni karabiny jinak nez rukou. Tento
typ karabiny se nevyuziva ani pro jisténi
spolulezce, ani pro slanovani.

2. Karabina se zamkem - typ karabiny, ktera
je vétsinou vyuzivana (konstrukcné navrze-
na) k primému jisténi spolulezce Ci sebejis-
téni. Jeji zamek je proti otevreni chranén
pojistkou, kterou Ize ovladat pouze rukou.
Tento typ lze také dal clenit, predevsim
podle tvaru. Za nejvyznamnéjsi a nejpou-
Zivanéjsi 1ze oznadit typ Karabina HMS (viz
obr. 5) - vyhodna pro jisténi pomoci polo-
vicniho lodniho uzlu (obr. 6). Svym otevre-

nym hruskovitym tvarem bez ostrych ohybd
zarucuje spolehlivou funkci. Pri zamknuti
karabiny (Sroubovity zamek) dbame na to,
aby byl zamek zaSroubovany a karabina se
nedala otevrit.

Osma. (obr. 7) je urcena predevsim pro slano-
vani. K jisténi lze pouzivat vyrobcem urcené

Obrazek 6.  Pouziti pro jisténi polovicnim lodnim uzlem
(zdroj: metodicka komise )

Obrézek 7. Osma a jeji pouziti (zdroj: metodicka komise CHS)
jistici prostredky viz. nize nebo pripadné jis-
téni pres polovicni lodni uzel. Osmu jako jis-
tici prvek v dnesni dobé zcela nahradily jiné
vhodnéjéi pomlcky, které vétsinou zarucuji
vy$$i treni mezi pomdckou a lanem. V nékte-
rych zemich (EU) se miZeme setkat se zaka-
zem uzivani osmy jako jistici pomucky, resp.
pojistovny ji nepovazuji za adekvatni bezpec-
nostni pomdcku, coZz mize vést k zamitnuti
pojistné udalosti v pripadé Urazu.

Obréazek 8.

Reverso a jeho uziti (zdroj metodicka komise CHS)

Lezeni na umélych sténach




Reverso. Vicelcelova lezecka pomucka- slou-
Zi k jisténi na jednoduchém (obr. 8) i dvojitém
lané a také ke slanovani. Vhodnym uzitim ji
Ize rovnéz uzit jako tzv. ,,blokant“ - lano Ize
pomuckou posouvat pouze jednim smérem.

Kromé téchto jisticich pomicek existuje
fada dal$ich, napr. rizné varianty , kyblikd“,
»tube*, Petzl Grigri.

Expreska.

Je slozena z prosité smycky riznych velikos-
ti a ze dvou karabin (obvykle jedné prohnuté
a druhé rovné) (obr. 9). Rovnou karabinu zapi-
name do jisticiho bodu na sténé (vétsinou to

Obréazek 9. Expreska (zdroj Petzl)

byva nyt), do karabiny s prohnutym zamkem
zapiname lezeckeé lano.

Lano

Pro lezeni na umélé sténé musi byt oznaceno
jako dynamické jednoduché lano, jeho délka
musi byt nejméné dvojnasobkem délky cesty
(nikoli stény!!l), kterou chceme lézt. Vzdy je
nutné dbat na to, aby byl uzit adekvatni typ
lana; méli bychom znat ,,historii lana* - vé-
dét, zda nebylo lano drive nevhodnym uzitim
poskozeno a sniZzena jeho bezpecnost uzi-
ti. Nejlepsi volbou je zakoupeni a pouZzivani
vlastniho lana.

m Lezeni

Popis jisténi

Popis plati pro jistice pravaky, levaci naopak.
» Jesté pred lezenim ma jistic zamkovou ka-
rabinou zapnutou jistici pomucku s lanem
v jisticim oku Uvazku, karabina je zajisténa.

Pred lezenim probéhne kontrola spravného
navazani lezce a naopak - spravné pripravy
jistice.

PFi lezeni s hornim jisténim jistic levou ru-
kou posouva lano od lezce do jistici pomuc-
ky a zaroven pravou rukou vytahuje lano
z jistici pomucky.

PFi lezeni s dolnim jisténim je postup opacny
- leva ruka posouva lano od jistici pomucky
k lezci a prava ruka posouvéa lano do jistici
pomucky.

Prava ruka drzi lano tak, aby byl palec vzdy
blize jistici pomtcce.

LANO, KTERE VYCHAZi z JISTICi POMUCKY,
NESMi JISTIC ZA ZADNYCH PODMINEK PUS-
TIT! (zde prava ruka).

Lano lezce je dotahovano a povolovano tak,
aby bylo vzdy pfiméfené napnuté. Lezce
netahame, lano vSak nesmi byt provésené.
PFi nacviku ma jisti¢ vedle sebe pomocnika,
ktery drzi lano asi 1m od jistice tak, aby
mu nebranil v manipulaci s lanem a zaroven
slouzil jako dalsi pojistny clanek, ktery kon-
troluje a jisti praci prvniho jistice..

Pri odsednuti lezce do lana je nutno lano
predem Uplné dotahnout, pridat jako proti-
zavazi vlastni vahu téla a prava ruka zatah-
ne silné dozadu. Jestlize je nas spolulezec
vyrazné tézsi, musi byt jisti¢ dole zajistén
- budto ke sténé, jisticimu oku v podlaze
nebo s dopomaoci treti osoby. Je nutné se na
tuto situaci pripravit predem.

Pred spousténim si zkontrolujeme, zda se
nam lana neprekrizila. Pri spousténi lezce
dold sedi lezec klidné v Gvazku, jisti¢ drzi
obéma rukama lano pod jistici pomtckou
a postupné posouva ruce dal od jistici po-
mdcky. Ruce jsou od jistici pomicky po ce-
lou dobu vzdaleny minimalné 10cm. Lezce
spoustime radéji pomaleji, tak aby bylo
spousténi vzdy kontrolovatelné.

Lezeni s hornim jisténim

Tyka se lezeni zacatecniki a nacviovani
té€zsich cest. Takto zvoleny zpusob lezeni Ize
oznacit za mnohem bezpecnéjsi ve smyslu
padu - pri padu se lezec pouze mirné proveési
a zhoupne v lané; v pripadé lezeni s dolnim



Obrézek 10. Baleni lana (podle metodické komise CHS)

Lano balte od stfedu smérem ke konctim. V jedné ruce drzte lano a druhou dobirejte soutasné oba
prameny na Sifku upazeni. 2-3m dlouhé konce pak omotejte kolem ,panenky” a zavazte podle obrazku.

jisténim hrozi delsi pad a nelze vzdy vyloucit
narazu na lezeckou sténu (predevsim u méné
zkugengéjsich lezct).

Lano je upevnéno ve vrcholovém jisténi, které
je osazeno karabinou se zamkem (nebo jinou
alternativou zamezujici samovolnému ode-
pnuti lana). Pokud je karabina horniho jisténi
poloZena plochou ke sténé, lezec se navazuje
na lano vedouci ke sténé. Jistic si pripravi lano
vedouci z karabiny od stény. V zadném pripadé
se lana pri lezeni a jisténi nesméji krizit.

Obrazek 11. Zapinani lana do postupového jisténi - expresky
(podle metodické komise CHS)
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Lezec ma lano pred télem, mezi rukama. Pfi
lezeni hliddme hlavné stupy, ruce mame co
nejvice natazeny, vyvarujeme se priliSnému
,.shybovani“, které je tolik typické u zacatec-
nikd. Nedostatecné vyuzivani lezeckych moz-
nosti nohou a prenaseni vétsiny své hmotnosti
na horni koncetiny a trup vede k rychlému
rozvoji Unavy a naslednému péadu.

Lezeni s dolnim jiSténim

Prvolezec své lano zapina postupné do jisticich
bodu (expresky ,,cvaknuté* do nytu). Lano je
pritom nutné do expresek ,,cvakat“ tak, aby
vZdy lano vedlo propnutou karabinou pryc od
stény, jak znazoriuje obrazek 11. V pripadé
padu pada lezec dvojnasobek vzdalenosti od
posledniho jisténi plus délky odpovidajici pro-
pnuti lana. Pri dolezeni cesty zapne prvolezec
do posledniho jisticiho bodu zamkovou kara-
binu, do ni své lano, karabinu zajisti. Pak je
spustén jisticem dold. Misto zamkové karabi-
nu muzZe pouzit dvé stejné dlouhé expresky,
zapnuté do jisticiho bodu navzajem opacné
(z&mky karabin proti sobé).

Zapinani expresek je nutno predem nacvicit.
Lezec to musi pri lezeni zvladnou bezpec-
né, rychle a jednou rukou. Zapinani mnohdy
vysili vice nez samotna cesta, zejména pak
zacCatecniky. Pri zapinani je nejprve zapnuta
expreska, teprve poté lezec uchopi lano do-
state¢né daleko od téla a zapne do spodni



karabiny expresky. Lezec si musi vzdy hlidat
své postaveni vzhledem ke svému lanu, aby
v pripadé padu nedoslo k zachyceni nohou do
lana, spaleniné apod.

Nacvik zapinani expresek lze provést nejpr-
ve s hornim jisténim. Lezec je jednim lanem
jistén a druhé lano ma na UGvazku pouze za
Géelem nacviku. Tento nacvik se netyka pou-
ze lezce, ale rovnéz jisti¢e, na kterého jsou
kladeny vétsi naroky, nez je tomu u horniho
jisténi.

Jisti¢ musi byt vZdy pfipraven pohotové uvol-
nit rychle lano tak, aby je mohl lezec rychle
nabrat do ruky a zapnout do expresky. Zaroven
musi byt pripraven kdykoliv zachytit pripadny
pad, ktery na jisti¢e plsobi velkou silou. Pozor-
nost, postoj, drzeni lana, to jsou faktory, které
vyrazné ovliviuji zachyceni padu prvolezce.

Zakladni zasady zachyceni padu prvolezce
(viz také obr. 12):

= soustavné sledovani prvolezce; nenechat se
rozptylovat soubéznym rozhovorem s jinou
osobou

~ jistiC stoji jeden, max. dva kroky od stény

= lano pod jistici pomGckou je neustale drze-
no a to tak, Ze palec ruky je blize pomdcce

= lano mezi jisticem a lezcem je napnuto ade-
kvatné lezcové situaci (lezec cvaka lano do
karabiny; lezec je u jisténi a je jiz zapnu-
ty; lezec je nad poslednim jisticim bodem);
v okamziku, kdy se prvolezec cvakne do dru-
hé (minimalné) expresky, mize jisti¢ mirné
odstoupit od stény - lepsi prehled o lezeni
prvolezce

e v pripadé velkého nepoméru vahy lezce
a jistice se jisti¢ pokud mozno pripne kK jis-
ticimu bodu u paty stény

Zaklady lezeckych pohybu

Na zacatecnické Urovni se vétSinou ridime
pravidlem ,,tfi pevnych bodd* - v pohybu vzdy

Obrazek 12. Postaveni pri jisténi prvolezce (zdroj Petzl)

oK !




pouze jedna paze nebo jedna noha, ostatni
koncetiny jsou v kontaktu se sténou a udrzuji
rovnovahu. PaZe jsou co nejvice natazené, krci
(pFitah) se jen pfi pohybu vzhiru, pfi zvedani
si maximalné pomahame nohama, které jsou
mnohem silnéjsi a nehrozi jejich vysileni (jsou
zvyklé vaze téla). Z toho vyplyva, ze stale
sledujeme vhodné stupy a vybirame ty, které
nam umozni rovnovaznou polohu téla pro dalsi
lezeni. Néasledujici postup vzdy dukladné pro-
myslime, vybirdme co nejlepsi chyty a stupy.

Zaciname na lehkych cestach nebo na traver-
zech (lezeni tésné nad zemi do strany), zkou-
Sime cesty slézat a peclivé sledovat stupy.
Traverzy jsou dobrou pripravou pro vyuzivani
nohou a préaci s rovnovahou.

Volba obtiznosti lezeckych cest by méla byt
vzdy adekvatni lezeckym kvalitam. Nevhodna
obtiznost, prilis velka zatéz (predevsim na prs-
ty u malych chytd) mohou vést k Grazim po-
hybového aparatd - natazeni svalu ¢i Slachy;
zanét svalu, Slachy ¢i kloubniho pouzdra. Rov-
néZ malé zkusenosti se sebejisténim prvolezce
mohou vést i k vaZnym Grazam pri padu.

Jako kazda jina sportovni aktivita, vyzaduje
i lezeni dikladné rozcviceni, zejména do-
state¢né zahréati, protazeni a pripravu vsech
kloubl k lezeni. Stejné tak je dullezity stre-
¢ink po lezeni.

Klasifikacni stupnice a lezecké styly

Hodnoceni obtiznosti lezecké cesty ma hned
nékolik funkci. Udava jednak informaci o tom,
jakého lezec dosahl vykonu ale i velice dd-
lezitou funkci ,,informacné-orientacni“ - pri
lezeni na skalach a na horach ve volné pri-
rodé umoznuje odhadnout dopredu narocnost
cesty. Lezec muze snaze odhadnout, zda je
schopen cestu vylézt. Obzvlasté pro prvolez-
ce, ktery cestu nezna, muze byt znalost jeji
obtiznosti klicova (predevs$im jsou-li v cesté
omezené moznosti pro jisténi).

Hodnoceni obtiznosti cesty je ztizeno faktem,
Ze v historii vzniklo hned nékolik klasifikac-
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Tabulka 1. Pfehled vyznamnych lezeckych klasifikaci (upraveno dle
Glowacz, Pohl, 1992; Vomacko, Bostikova, 2008; American Alpine
Journal, 2009)

nich stupnic. Jejich vznik je vétsinou vazan
na vyznamnou lezeckou oblast nebo stat, ve
kterém byly pouzivany. Ackoliv probéhly urci-
té snahy o sjednoceni téchto stupnic, tento
krok nebyl Gspésny. Divodem byla nelstup-
nost mistnich lezeckych komunit a dale pak,
Ze nékteré Kklasifikacni stupnice jsou svou
povahou vazany na charakter lezeni v dané
oblasti a odrazi povahu lezeni v této lokali-
té. Pro zacatecnika tak muze byt nékdy ma-
touci, setka-li se s jinou klasifikacni stupnici,
nez na kterou byl zvykly. V Ceské republice
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se Ize na lezeckych sténach setkat vyhradné
s klasifikacni stupnici UIAA (Union Internati-
onale des Associations d”Alpinisme; Mezina-
rodni svaz horolezeckych asociaci). V Evropé
se lze setkat rovnéz s francouzskou stupnici
a v pripadé lezeni na piskovcovych skalnich
terénech také se saskou stupnici. V uvedené
tabulce uvadime prehled nejvyznamnéjsich
klasifikacnich stupnic, tento vycet vSak neni
vyCerpavajici, zminme proto alespon jesté
stupnici britskou, australskou, norskou, fin-
skou, ruskou apod.

Jak je i z tabulky patrné, prevod mezi jed-
notlivymi stupnicemi neni snadny a casto ne
zcela jednoznacny.

Nejen cislice vypovidd o hodnoté vykonu,
ktery lezec poda. Je znacny rozdil, zda cestu
preleze jako prvolezec nebo druholezec, zda
cestu leze poprvé apod. V tomto smyslu je
nutné hovofit o lezeckém stylu - tedy zpuso-
bu, jakym byla cesta vylezena. Rozeznavame
Sest zakladnich styld, které jsou oznacovany
dvéma velkymi pismeny:

OS (On Sight) - v prekladu znamena na prvni
pohled, lezec tedy neni seznamen s cestou,
nikdy nikoho nevidél cestu lézt a navic cestu
preleze jako prvolezec na prvni pokus, zapina
si sdm expresky, bez odsednuti do lana nebo
jiného jisténi v cesté. Tento styl je povazovan
asi za nejhodnotnéjsi zplsob prekonani lezec-
ké cesty.

0S flash - jedna o styl podobny predchozimu.
Lisi se pouze tim rozdilem, Ze lezec jiz ma
urcité informace o cesté nebo v ni nékoho vi-
dél lézt.

RP (Red Point) - tento styl by bylo mozné rovnéz
nazvat jako ,,Cisty prelez. Lezec takto preléza
cestu souvisle bez odsednuti, sdm si zavésuje
expresky. Casto se jedna o prelez, kdy lezec jiz
v cesté jednotlivé kroky nacvicoval nebo nebyl
pri pokusu o OS prelez Gspésny.

PP (Pink Point) - ve své podstaté se jedna
o stejny styl jako je RP pouze s tim rozdilem,

Ze expresky Ci postupové jisténi je jiz v cesté
pripraveno pro prelez.

AF (All Free) - volné prelozeno jako ,,vie vol-
né“. V tomto pripadé se jedna o prelez cesty
jako prvolezec, je vSak mozné v cesté odpoci-
vat odsednutim do lana, po padu pokracovat
od posledniho bodu jisténi. Tento styl je ty-
picky spiSe pro lezce zacatecniky.

TR (Top Rope) - touto zkratkou je oznacen
styl, kdy lezec preléza cestu souvisle odspo-
du az nahoru bez odsednuti do lana, kterym
je jistén shora. Tento styl je bezpecny, ne-
bot lezci nehrozi pad. Lezec se nemusi sou-
stredit na jisténi a obavat se padu, proto je
tento styl ¢asto uZivany k nacviku cest nebo
pri vyuce.

B o

Pro prvni zacatky lezeni je vhodné obratit se
na nejblizsi horolezecky oddil nebo komercni
Skoly lezeni a pozadat o odbornou instruktaz .
Tuto instruktdZ ndm mohou poskytnout rovnéz
spravci lezeckych stén, kteri byvaji instrukto-
ry Ceského horolezeckého svazu.

Pro nékteré jedince je lezeni na umélé sténé
dostatecnou sportovni aktivitou, nékteri toto
lezeni vyuzivaji jako pripravu pro lezeni na
skalach, zejména mimo hlavni lezeckou sez6-
nu, tj. v zimnich meésicich.
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Terminova listina centralnich akci CASPV | BFezen - Cerven 2009
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1.3. HPF Seminar ,,Body and mind“ (Power joga a Pilates) Praha-0 10080209
13.-15.3. CPP Skoleni HVDT Praha - O 10051209
1B = 1) T —rs) e Skoleni cvic. I.+ II. tridy 3. k. Praha 10040509, 10040409
14.-15.3.  ACI-AE Kurz AE Ill. + Il tridy 3. k. Praha 70070609
14.-15.3.  ACI-IF Kurz IF IIl. + I1. tridy 3. k. Praha 70073009
15.-21.3.  Seniori Seniori na horach Velkéa Upa 10034309
21.3.  Seniofi Republikovy seminér ,,Cviceni v seniorském véku“  Praha - O 10034209
2ONN0) 3. G Skoleni cviciteld I1. tFidy 2. k. Praha 10070709
27.-29.3.  PSM Skolenti cviciteld IIl. tridy 2. k. Brno 10041109
28.3.  Zéci + Zakyné Skoleni rozhodCich atletiky Praha 10031509
28.348 AGI Seminar ,,Bodyform* Praha 70071209
28.-29.3. ACI-AE Kurz AE Ill. + I1. tridy 4. k. Praha 70070609
28.-29.3. ACI-IF Kurz IF Il + 11. tridy 4. k. Praha 70073009
DUBEN
3.-5.4.. PD Skoleni cvicitelt II. tridy 3. k. Praha - O 10021109
5.4, ACl Seminar ,,Nové pristupy k hodnoc. tél. kondice* - SDCPraha - O 70070509
11.4.  ACI-I-C Kurz Indoor-Cycling Ill. +11. tr. 1.k. Praha 70074209
11.-12.4.  ACI-IF Kurz IF I. tridy 1. k. Praha 70073209
17.-19.4.  CPP Seminar ,, Taborové dovednosti v prirodé* Ledec n/S (Podhradi) 10050409
17.-19.4. VG Skoleni cviciteld I1.tF. 3.k. Praha 10070709
18.4.  ACI Seminar ,,Balance, bossa‘“ Praha 70071009
18.-19.4.  ACI-I-C Kurz Indoor-Cycling III. + II. t. 2.k Praha 70074209
25.-26.4.  CASPV Valn& hromada Zdarn/s 009 014
28.4.-3.5.  Zeny Seminaf POHODA Hustopece .. 10033309 &
KVETEN : T , :
2.5, K - ~ Seminar ,,In-line - - Praha - O 10032809 .
346. KM ; nginéf’ ,.In-ling* Brno 10032609
See05. LaRS " W 1. Skolent cviciteld II. tridy 1. k. ; Pritice 10061209 | ™
"155. PD | Skolenilektord L1 + L2 Praha - O 100%.,
16.5. PD . . Republikovy seminaf Praha - 0 - 10020509
T AL0 o Gl C o Kurz Indoor-Cycling I11.+ II.tF.3.k. Praha 70074209 |
165 I - Aer Ll Seminar ,,Strecink, relaxace* Praha 700725099
AR5, RS Skoleni rozhodcich v brannballu,kubb a woodball Prstice - 10061009
16.-17.5.  ACI-IF Kurz IF I. tridy 2. k. Praha 70073209
21.-24.5.  Seniofi Skoleni cvicitelt seniord 1. k. Hustopece 10034609
22.-245. VG Republikové finale v SG Doubi 10070209
29. - 31.5. MR Seminar MR Doubi 10012909
30. - 31.5. ACI-IF Kurz IF I. tFidy 3. k. Praha 70073209 \ -
CERVEN o a
5.-7.6. Zeny Skoleni cvicitelek aquagymnastiky IIl. tridy 4.°k. Zdar n/s 10033209 .
GRENNG. SRS Rep. finale v brannballu - Zaci Jedovnice 10060509 -
6.6. TW Festival pohybovych skladeb . Brno i 10090609
6.-7.6. ACI-I-C Kurz Indoor-Cycling Ill.+ II.tr.4.k. Praha 1, 70074209 ;
13.6.  Z&ci + Zakyné Rep. finale v atletice Brandysn/L - 10031409
19.-21.6. CPP Rep. finéle v SMP MS i v

Vysvétlivky ke zkratkam: ACI - Akademie cviciteld a mstruktoru CASPV
struktor fitcentra | CPP - Cviceni-a pobyt-e prirodé | CASPYL- G
formy | KM - Komise mladeZe | Muzi - Komise muzt | PD
chomotoriky | RS - Rekreacnlspd‘ty SPV - Sport.p
| VG - Vieobecna gymnastlka | Zdr. ﬁ
s (4 .|
i R AT - |



