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Uvod

Oproti vSeobecne primanym ndzorom nie su pre volné lezenie potrebné takmer Ziadne
zvlastne predpoklady. Volné lezenie moéze vykonavat kazdy telesne zdravy a aspor trochu
$portovo zaloZeny jedinec. Ciefom kazdého zaciatocnika nemusi byt to, Ze v budicnosti zdola
11. stupen obtiaznosti, ale lezenie by malo predovsetkym prinasat radost z pohybu, pocitu
sunaleZitosti s partnerom a z vychutnavania prirodnych kras, ktoré k tomuto Sportu patria
(Glowacz — Pohl, 1999). Avsak aby zacinajuci lezec dokazal Uspesne zdolat aj lahsi skalny
terén, je za potreby aby dosahoval urcity stupen pohybovej - telesnej zdatnosti. Preto cielom
tejto prace je prehibit poznatky o vieobecnej (viestrannej) telesnej priprave lezca. Vzhladom
na rozsiahlost danej problematiky sa budeme zaoberat zakladnym rozvojom jednotlivych
pohybovych schopnosti, ktorych rozvoj povazujeme za najdélezitejsi pre volné lezenie.

1. Pohybové schopnosti

Pohybové schopnosti rozdelujeme na kondi¢né a koordinacné. Zatial ¢o kondi¢né schopnosti
(vytrvalostné, silové, rychlostné schopnosti a ohybnost) kladd zvysené poziadavky na
funkéné systémy organizmu (dychaci, srdcovo-cievny, nervovo-svalovy a pod.), koordinacné
(reakéna, rytmicka, kinesteticko-diferenciacna, orientacnd schopnost, rovnovahova) kladu
zvydené naroky na jednotlivé analyzatory a CNS (Simonek — Zrubak, 2003).

1.1 Kondi¢né schopnosti

Pojem kondicia v sebe zahriiuje kondi¢né schopnosti ako sila, rychlost, vytrvalost. Co sa tyka
Specidlnej kondicie pre volné lezenie najvacési vyznam maju silové a vytrvalostné schopnosti.
Rychlostné schopnosti nemaju takmer Ziadny vyznam. Azda len pri vykonavani rychleho
jednorazového pohybu maximalnej intenzity ako napr. pri dynamickych krokoch a skokoch,
najma v boulderingu.

Vytrvalostné schopnosti

Vytrvalostné schopnosti su spajané so schopnostou dlhotrvajuco vykonavat pohybovu
¢innost na urditej Urovni intenzity bez zniZenia jej efektivnosti. S predlZovanim ¢asu danej
¢innosti jej intenzita zasadne klesa a naopak, v kratsom ¢asovom Useku je mozné vykonat
pohybovu Cinnost vysSSou intenzitou. V zavislosti od Casu trvania pohybovej Cinnosti a jej
intenzity sa odliSuju energetické poziadavky a spOsob ich zabezpecdovania (vid. Tabulka 1)
(Laczo, 2007).



Vytrvalost' v sile
(aerobna sila)

’ ’
Kratkodoba | | Strednodoba Dlhodoba Dlhodoba Dlhodoba Dlhodoba
vytrvalost’ vytrvalost vytrvalost L. | | vytrvalost' II. | | vytrvalost' III. | | vytrvalost’
35s-2min.| |2-10min. 10 - 35 min. | |35 - 90 min. 90 - 360 min. | |viac ako 360 min.

A

Vytrvalost' v rychlosti a
Rychlostno-silova vytrvalost’
(anaerdbna sila)

Obr. 1 Struktdra a vzajomna podmienenost vytrvalostnych schopnosti (Laczo, 2007)

Charakteristiky Struktira vytrvalostnych schopnosti
Kratkodobé | Strednodoba Dlhodobé vytrvalost’
vytrvalost vytrvalost’ 1. 1L 111, V.
Dlzka zat'aZenia 35¢-2¢ 2¢-10° 10° -35° 35 -90° 90° -6 hod. | viac ako 6 hod.
Intenzita max. max. submax. submax. stredna nizka
HR za min. 185-195 190 -200 180 170 160 120 -160
VO,max % 100 100 -95 95 -90 90 -80 80 -60 60 -50
Laktat mmol.I” 13 -20 14 -22 12-15 7-9 4-5 3 a menej
Spotreba energie 250 - 190 120 105 80 75
kJ za min.
Energet. podiel dominantne aer6bno - Od anaerébneho k €istému aerébnemu zabezpedeniu
: anaerébne anaerébne
Anaer.a aer6bny 80:20 60 : 40 30:70 10: 90 5:95 1:99
podiel v % 65:35 40 : 60 20: 80
Alaktatovy 15-30 0-5 - -
podiel v %
Laktatovy 50 40 -55 20-30 5-10 5 a viac 1 amenej
podiel v %
Aerdbny 20-35 40 -60 60 -70 70 -75 60 -50 40 a menej
uhlohydratovy
Aerdbny tukovy - - 10 20 40 -50 60 a viac
Energetické fosfatovy svalovy svalovy svalovy tuky tuky a
krytie glykogén glykogén | a peceiovy | a pecefiovy | a glykogén bielkoviny
glykogén | glykogén
atuky

Tabulka 1 Struktdra vytrvalostnych schopnosti podla dizky trvania a intenzity zataZenia
(Laczo, 2007)

Pre potreby volného lezenia povazujeme za doleZité rozvijat najma dlhodobu
vytrvalost s vyuZitim behu, cyklistiky a pod. resp. vzimnom obdobi behu na lyZiach ato
nasledujucimi metédami:

1. Suvisld rovhomernd metéda — ma za uUlohu zlepSenie srdcovo-cievneho obehového

a dychacieho systému. M6Zeme ju rozdelit na nasledujice zény:

a) Regenere¢nd zdéna - sluzi na odstranenie kyslych metabolickych
produktov; intenzita je na urovni 70-80% ANP, SF na je na urovni 120-130
uderov za minutu

b) Stabilizacnd zéna - sliZzi na udrzanie dosiahnutej Urovne aerdbnej
vytrvalosti, SF je na Urovni 130-150 uderov za minutu

c) Rozvijajuca zoéna — zabezpecuje najma rozvoj kapacitnej zlozky aerébnej
vytrvalosti, SF 150-170 uderov za minutu



d) Hrani¢na zéna — vplyva na rozvoj aerébneho vykonu (predstavovaného
VO,max), SF okolo 180 uderov za min.

2. Suvisla nerovnomernd metdda (fartlek) — hra srychlostou. Danu vzdialenost
rozdelime na jednotlivé kratSie a dlhSie Useky, ktoré prekonavame rozlicnou
rychlostou, resp. intenzitou. SF sa pohybuje v rozpati 130-200 uderov za min. Taktiez
sa mozeme riadit ¢isto pocitom adizku aintenzitu Usekov volit intuitivne. Dizka
trvania fartleku je v rozmedzi 30-60 min. (Kampmiller, 2003),

Existuji aj dalSie metddy ako napr. intervalovd, opakovacia a pod., ale pre potreby
vSeobecnej telesnej pripravy zacinajucich lezcov postacuje popis vyssie opisanych metdd.

Silové schopnosti

Pojem sila je pomerne obsiahly. Aby bolo moiné vykondavat tréning vyhovujuci

narokom volného lezenia, je potrebné si silu blizsie Specifikovat.
V zdvislosti od druhu svalovej cinnosti rozoznavame dynamicku (izotonickd) a staticku
(izometrickud) ¢innost. Podla toho, v akom vztahu je dynamicka (izotonicka) ¢innost svalov
(vnutorné sily) voci vonkajSiemu prostrediu (vonkajsie sily), diferencujeme pohyby na
koncentrické (myometrické) a excentrické (plyometrické). Ak je svalové Usilie vacsie ako
vonkajsie sily, hovorime o koncentrickom charaktere svalovej prace. Uskutolnuje sa
skracovanim svalov. V opacnom pripade ide o excentrickd svalovu Cinnost, ktora je spojena
s predlZovanim svalov. DéleZity aspekt excentrickych kontrakcii je, Ze svaly m6zu produkovat
vacsie napatie pocas tejto fazy, ako pocas koncentrickej (Zrubak, 2003).
Dalej rozlidujeme silu podla jej uginku a podla toho, akym spdsobom a akymi metédami sa
trénuje na:

- Maximalna sila — je najvacsia mozna sila, ktorou je sval schopny prekonat odpor.

- Rychla avybusnd sila — je to maximalne mozna cast sily z maximalnej sily, ktoru

dokaze sval vyvinut ¢o najrychlejsie.

- Vytrvalostna sila — je schopnost ¢o najdlhsiu dobu podavat silovy vykon.
Silové zataZenie ovplyvriuju tieto faktory:

- Objem

- Intenzita

- Organizacia podnetu

- Zlozitost

- Psychicka naro¢nost

- Frekvencia



Typ zat’aZenia | Intenzita | Objem | IO |Frekv. Prevazn);.al:itaptacny
S prevaznym % % T e
. (1} (4 P . . -
rozvojom 1 RM |Pmax opak.|série| min. deii))
zvySenie podtu zapojenych
Maximalnej M
A .l‘“‘l‘ 4IN€) 195.100[50-60[ 1-2 | 3-6 | 1-2| 2-3 ich > aktivacia, lepsia
sty ivnutrosvalova
aj medzisval. koordindcia
zvySenie poctu zapojenych
Maximalnej M
B|. 1185-90 60-80[3-6[3-6| 2 | 3-4 lepsia vnutrosvalova
sily I1 st
koordinécia
hypertrofia
> frekvencia aktivacie MJ
: g, 90- >EMG
C Rychlej sily, | :63 100 ] M e medzisvalova koordinacia
synchronizécia (balistika)
: i > frekvencia aktivacie MJ
yelEL. - 15- SEMG
D o.[lxakovane_] 30-45 {70-80 30 3-4|2-31 12 SR (bninoat sseflexs)
Tl synchronizécia (balistika)
> elastickd energia a
Vobusnei pruznost’
E [P 160-80 |60-80]5-20|3-4 | 2-3| 1-2 [lepsia vnitrosvalova
sily I AT
koordinécia
medzisvalova koordinécia
SSC (pruznost’ a reflexy)
F beusnej 0-30 160-90l5-20(3-4| 2 | 2-3 Vnutrf)-’aj.medmsvalova
sily 11 koordinacia
synchronizécia (balistika)
hypertrofia
G Dynaml'clfej 60-80 60-808-153-4 | 12| 2 neuré!na inhibicia (len I a
pomalej sily [1c vlakna)
lvniitrosvalova koordinacia
Dynamickej oy g;nsfonnama typu IIB na
H sily vo 20-40 |140-60 3-4|2-3| 3 : I
, 40 lokalna svalova vytrvalost
vytrvalosti ; ; e
medzisvalova koordinicia

Legenda: 1RM - jednordzové maximum, Pmax - maximalny vykon, IO - interval
odpo¢inku, MJ - motoricka jednotka, EMG - elektromiograficka aktivita, SSC -
cyklus natiahnutia a skrétenia.

Tabulka 2 Metodické zasady rozvoja silovych schopnosti (Kampmiller — Vanderka, 2007)




Typ zat'aZenia
s prevaznym

Priklady tréningu
(pre IRM=100 kg)

rozvojom
f i drep s ¢inkou, tlak na lavicke (bench press), vypony, pritahy v I'ahu
il;xllm €) ha lavicke, mftvy tah - pozdvih, pullover, premiestnenie na prsia

95kg/2 opakovania, 6 sérii v jednom tréningu, 6-10 cvieni

B

aximalnej
ily II

drep s ¢inkou , tlak na lavi¢ke (bench press), vypony, pritahy v l'ahu
na lavi¢ke, mitvy t'ah - pozdvih, pullover

80kg/6 opakovani, 6 sérii v jednom tréningu, nie viac ako 8 cviceni

CRychlej sily

rychlo opakované drepy s ¢inkou, rychle pritahy v 'ahu na lavicke,
tlak na lavicke (bench press), rychle vypony, I'ah sed so zat'aZou,
vyrazy spoza hlavy, vymeny vo vykroku, zanoZovanie

a prednoZovanie na kyvadlovom trenaZéri

60kg/6opakovani, 3-4 série v jednom tréningu

nie viac ako 10-12 cviceni

IRychlej
opakovanej
sily

D

rychlo opakované drepy s ¢inkou, rychle pritahy v I'ahu na lavicke,
tlak na lavicke (bench press), rychle vypony, I'ah sed so zat'aZou,
zanoZovanie a prednoZovanie na kyvadlovom trenaZéri, vyrazy
dopredu, vymeny vo vykroku - vyskoky do stoja vykroéného
30kg/20 opakovani, 3 série v jednom tréningu, nie viac ako 10 cvi¢eni

'Vybusnej
Fily I

vyskoky z podrepu s ¢inkou, vyrazy vpredu, vymeny vo vykroku -
vyskoky do stoja vykro€ného, krok sun vyskok - ukrok alebo vykrok
iprisun vyskok, premiestnenia alebo trhy od kolien do vykroku alebo
do podrepu, tlak na lavicke, prit'ahy v 'ahu na lavicke,

70kg/5-20 opakovani, 4 série v jednom tréningu

nie viac ako 8 cviceni

F \VybuSnej
fily I

vyskoky po zoskoku, varidcie opakovanych odrazovych cvi¢eni
horizontalneho a vertikalneho charakteru s doplnkovou zatazou
(vesty, pieskové a vodné vaky, segmentové zévazia, kladivarske
rotacie s koti¢om, opakované odhody plnej lopty a bremien

s protipohybom rdzne varidcie

30kg/5-20 opakovani 3-4 série v jednom tréningu

nie viac ako 5 cviceni

Dynamickej
G i
pomalej sily

drep s ¢inkou , tlak na lavi¢ke (bench press), vypony, pritahy v 'ahu
na lavi¢ke, pozdvihy, pullover, prednosy na rebrinach, vyskoky do
stoja vykro¢ného, upaZovanie v stoji a predklone

60kg/12-15 opakovani, S sérii v jednom tréningu

nie viac ako 10 cviceni

Dynamickej
sily vo
vytrvalosti

H

drep s ¢inkou, tlak na lavi¢ke (bench press), vypony, pritahy v Fahu
na lavicke, pozdvihy - mftvy t'ah, pullover, prednosy na rebrinéch,
upazovanie v stoji a predklone

30kg/30-40 opakovani, 3-4 série v jednom tréningu

nie viac ako 8 cviceni

Tabulka 3 Metodické zasady rozvoja silovych schopnosti (Kampmiller — Vanderka, 2007)




1.2 Ohybnost

Kibova ohybnost (pohyblivost) je zdkladnym predpokladom vykonavania pohybov.
Vyznamne vplyva na ich rychlejSie osvojenie a zdokonalovanie, na zvySovanie efektivnosti
svalovej Cinnosti, na znizovanie svalovej Unavy a je prevenciou mnohych zraneni. VSeobecne
pokladdme ohybnost za schopnost organizmu vykonavat pohyb celého tela ajeho
jednotlivych casti vo velkom rozsahu (amplitide). Ohybnost zavisi predovsetkym od
anatomickej stavby jednotlivych kibov, pruznosti vaziv, $liach a svalov, ako aj od ich sily.
Clovek disponuje zakladnou (prirodzenou) ohybnostou, ktord sa v priebehu jeho
individudlneho vyvoja zvySuje a nasledne pomaly zniZuje (Zrubak, 2003).

Cvi¢eniami na rozvoj ohybnosti: v prevaznej miere vyuzivame gymnastické prostriedky a to
konkrétne krudzenie, kmitanie a hmytanie trupom, hornymi a dolnymi koncatinami resp. ich

segmentmi. Obvykle tieto cviCenia zaradujeme na zaciatok tréningovej jednotky TIJ.

Dal$ou moZnostou rozvoja ohybnosti je staticky a dynamicky stre¢ing (natahovanie).

Pasivni pohyblivost

Aktivni pohyblivost

Pasivni a aktivni pohybli,st,tj“ :

Statické pasivni protahovani

Dynamické aktivni
protahovani

Statické protahovani po izomet-
ricke’m vypét/’ (CHRS metoda)

Technika protahovani:

1. Pomalé zvySovani zatéze
az po hranici lehké taha-
vé bolesti (stav natazeni).

2. Drzeni ve stavu natazeni
po dobu 10-30 s.

Frekvence:

S prestavkami pro vymeénu
casti téla

Rozsah:

4-6 opakovani

2vlastni pokyny:
Stavu natazenl se dosahne

Technika protahovani:
Pérovani nebo houpani ve
stavu natazeni za pouziti
svalll plsobicich proti nata-
hujicim svalim

Trvant:

12-15 opakovani v kazdé
sérii s rostouci intenzitou
protazenf

Frekvence:

S prestavkami pro vyménu
casti téla

Rozsah:

2-3 série

Zvlastni pokyny:
Stavu natazeni se dosahne
vlastni silou.

- Zvidstni pokyny:

Technika protahovénl
1. Pomalé a priib&zné se zvy-
Sujici izometrické napinani
po natazem vSech svall =
Contract

2. Drzeni to oto maxnmélm’ho

36 opakovanl

Ve v8ech fazich ndfmélné
no dychat.

Obr. 2 — Metddy tréningu pohyblivosti (Glowacz — Pohl, 1999)

Zasady pri tréningu pohyblivosti:
- pred tréningom vidy vykonat zahriatie
- nevykondvat tréning pri silnej inave
- tréning zacat opatrne a pozvolna zvySovat intenzitu
- natahovacie cvi¢enia neprevadzat nasilim, nikdy cez prah bolesti
- udrziavat kludné a normadlne dychanie, nedychat nasilne, nezadrzovat dych



1.3 Koordinacné schopnosti (KS), ich rozvoj a vyznam pre volné lezenie

Pre zlepSovanie vykonnosti pri volnom lezeni nestaci len tréning zamerany na rozvoj
kondi¢nych schopnosti a ohybnosti. Kondicia a ohybnost su predpokladom pre vyuZitie
techniky, avsak bez techniky nie je mozné efektivne vyuZit kondiciu. Da sa dokonca tvrdit, Ze
technika lezenia hra dolezitejsiu ulohu ako kondicia (v zavislosti od obtiaznosti a charakteru
lezeckej cesty). Technika lezenia je zavisla od urovne rozvoja koordinacnych schopnosti.

KS charakterizujeme ako komplexné, relativne samostatné predpoklady na vykonovu
reguldciu pohybovych Cinnosti. Utvaraju a rozvijaju sa v pohybovych ¢innostiach na zaklade
zdedenych mechanizmov (Hirtz a kol., 1985; cit. podla Simonek, 2003). KS podmiefuji v
Sporte efektivne osvojenie si a zdokonalovanie racionalnej techniky a tvoria spolu s fou v
velmi vyznamny faktor Struktury Sportového vykonu. Hoci su koordinacné schopnosti
geneticky podmienené, mozno ich vhodnym systematickym rozvijanim podstatne zlepsit
(Simonek, 1985).

Jednotlivé KS su zoradené podla vyznamnosti pre volné lezenie.

Rovnovahova schopnost

,Je to schopnost udriat celé telo v rovnovdhe, pripadne pocas rozsiahlych

premiestneniach telo tento stav udrZat alebo obnovit” (Dolezajova, 2003). Pre potreby
volného lezenia je tato schopnost limitujlca, preto sa nou budeme zaoberat obsirnejsie. Pri
lezeni je priebezna kontrola rovnovahy a polohy tela pri kazdom pohybe velmi ddélezita -
umoziuje rychly postup dopredu.
RozliSujeme rovnovahu staticki a dynamicku. Statickd rovnovdha spociva v pocitovani
polohy a je zakladom vsetkych motorickych ¢innosti nezavisle na tom, ¢i sa vykonavaju v
stoji, v [ahu (plavanie, sankovanie) alebo v polohdch strmhlav (stojky). Dynamicka rovnovaha
spociva v schopnosti udrzat, alebo obnovit rovnovahu pocas a po premiestneni tela. Ziskava
vyznam v $portoch, v ktorych musi Sportovec realizovat velké a ¢asto rychle zmeny poldh ako
su napr. gymnastika, lyZovanie, krasokorculovanie a pod. (StreSkova, 2005). Pre rovnovahovu
schopnost je dblezita plocha opory, dalej su to senzomotorické informacie z vestibularneho,
zrakového a kinestetického aparatu (Lednicky, 2005).

Rozvoj: Je to jedna zKS, ktord moZeme systematickym a spravne zameranym
tréningom podstatne zlepsit. Cvicenia vykonavame postupne na uzSej ploche opory, vo
vacsej vyske, pripadne sa snaZime vykonavat tento pohyb rychlejSie. Balansovanie bez
prerusenia ma trvat v dynamickej rovnovahovej schopnosti minimalne 10 sekind. Vyraznym
stazenim cvi¢enim je vyradenie zrakovej kontroly. Pri tychto cvi¢eniach treba dbat na
dodrZiavanie tychto zasad: necvicit v stave Unavy; cvicit 5 - 10 sekiind na hranici vykonnosti;
nezadrziavat vydych pri cviceni; vydrz v danej polohe 5 - 8 sekund; nebalansovat pod
Casovym tlakom (Lednicky, 2005). Podla Streskovej (2005), aby sme zabezpecili zlepSovanie



rovnovahovej schopnosti je potrebné si uvedomit, Ze musime rozvijat 2 — 3 koordinacné
i kondi¢né schopnosti. Pri dynamickej, ale taktiez aj pri statickej rovnovdahe ide nielen o zataz
vo faktore rovnovahy, ale aj statickej sily. Vzhlfadom na to Specifické prostriedky rozvoja
rovnovahy ich autorka deli do troch skupin: 1. cvi¢enia izometrického posilfiovania
postularnych svalov; 2. cvi¢enia na rozvoj trénovanosti vestibuldrneho analyzatora; 3.
komplexné cvicenia na rozvoj rovnovahy — balansovanie.

Jednou z moZnosti rozvoja rovnovahy je ,slickline”. Boli to prave skalny lezci zhruba
pred 20 rokmi, ktori dostali ndpad natiahnut medzi stromy textilny popruh a skisat po riom
chodit. Dalou moznostou rozvoja je balansovanie na fitlopte resp. BOSU, taktie? je moiné
spojit rozvoj tejto schopnosti z rozvojom silovych cviceni (napr. vykonavanie drepov na
fitlopte alebo drepu na jednej nohe na BOSU).

Kinesteticko — diferenciacnd schopnost

,Je to schopnost hodnotit, merat, diferencovat a realizovat priestorové, casové

a silové parametre pohybov“ (Simonek, 2003). Pre potreby volného lezenia je tato schopnost
taktieZ limitujuca. Aby lezec mohol zdolat najobtiaznejSie Useky cesty, musi sa neustale
prispdsobovat novym situacidam. Okrem toho sa musi vediet prispdsobit meniacim sa
podmienkam ako je druh skaly, charakter cesty a pod.
Tuto schopnost prezentuje vysoka presnost pohybov a schopnost riadit ich v priestore a v
Case. Prejavuje sa v dispozicii jednotlivca hodnotit, merat, diferencovat a realizovat
priestorové, casové a silové parametre pohybov, ktoré su charakteristické pre dany Sport.
Savisi s riadenim a regulaciou pohybov ¢loveka a rozhoduje o presnosti, zladenosti,
preciznosti, ekonomickosti jednotlivych pohybov, faz a cinnosti, prejavuje sa cCasto pri
Casovom deficite (Lednicky, 2002).

Rozvoj: Kinesteticky analyzator je zakladnym a najdolezitejSim analyzatorom pre
priestorové, dynamické a ¢asové komponenty pohybového vnimania. Poddva kinestetické
informacie o procesoch pohybovej koordindcie aje osobitne potrebny pri poskytovani
vnutorného obrazu o priebehu pohybu. Spojitost kineatetického analyzatora s ostatnymi
analyzdtormi nadobuda podstatny vyznam pre koordinaciu pohybov. Preto je potrebné
cviCenia na rozvoj kinesteticko — diferenciaénej schopnosti zamieriavat cielene na horné
alebo dolné koncatiny. Aby sme dosiahli vyssi tréningovy efekt, moZme tieto cviéenia
navzajom striedat, a tym zabranit tomu, Ze cvienia stratia rozvijajuci charakter (Lednicky,
2005). Vyuzivame prostriedky zakladnej a Sportovej gymnastiky.

Reakénd schopnost

,Je to schopnost nielen rychlo zacat, ale aj realizovat krdtkotrvajucu pohybovu ¢innost
maximdlnej intenzity na zadany signdl” (Lednicky, 2005). Pre potreby volného lezenia je tato
schopnost jednou z limitujucich. Stretneme sa s iou napr. pri kontrolovanych (riadenych)
padoch prvolezca resp. druholezca ale aj pri zachyteni tychto padov spolulezcom.

Rozvoj: Cvi¢enia na rozvoj reakénej schopnosti sa musia vykondvat maximalnou
intenzitou, v 3 az 5 sériach s poCtom opakovani 4 -6 v jednej sérii. Interval oddychu medzi



sériami je 1,5 - 3 minuty. NajcastejSie na rozvoj vyuzivame prostriedky atletiky (polohové
Starty a pod.) ale taktieZ pohybové a Sportové hry. Tieto cvicenia je potrebné vykonavat v
meniacich sa podmienkach. Taktiez je dolezité aby cvi¢eniu na tréningoch zodpovedal aj
signdl, ktory je typicky pre dany Sport, tiez mézeme tieto signaly kombinovat. Najcastejsie,
samozrejme, vyuzivame signal, ktory je konkrétny pre danu Sportovu Specializaciu (napr. pre
atletiku zvukovy). Senzitivhe obdobie je od 6 do 12 rokov, optimalnu Uroven dosahuje vo
veku 18 - 21 rokov (Lednicky, 2005).

Orientacnd schopnost

,Je to schopnost rychlo urlit a adekvdtne zmenit svoje postavenie a pohyb tela
v priestore” (Simonek, 2003). Prejavuje sa najma v $portovych hrach. Pre potreby volného

lezenia je tato schopnost taktieZz potrebnd. Rozvijame ju v Specifickych podmienkach lezenia.

Rytmicka schopnost

»Je to schopnost vystihnut rytmus daného rytmu a metodicky ho reprodukovat, ako aj
realizovat rytmus pohybu zvnutorneny vo vlastnych predstavdch vo vlastnej pohybovej
¢innosti“ (DoleZajova, 2003). Pre potreby volného lezenia nie je tato schopnost najmenej

dolezitd zo vsetkych KS.
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