Výstupy za rok 2016
Priezvisko a meno: Bednár Štefan

Stručný  komentár k lezeckej činnosti za rok 2016:

Moju lezeckú sezónu za rok 2016 by som celkovo zhodnotil ako stredne úspešnú. Podľa nastaveného plánu sa mi podarilo ísť prvý polrok, ten bol zameraný na rozvoj sily a posunutie na vyšší bouldrový level okolo 8B, alebo poctivý silový 8A+. Pozitívne bolo aj reprezentačné sústredenie na jar v Ospe kde som sa rozliezol na skale aj trocha do silovej vytrvalosti. Ďalej som pokračoval v bouldrových výjazdoch kde sa mi podarilo preliezť ťažké bouldre vo Švajčiarsku. Forma parádne rástla až kým sa mi neprihodilo neštastné zranenie putka, podšmyknutie na malej lište v rozlezovom bouldri...
Toto zranenie ma odstavilo v raste výkonnosti na 3 mesiace, čím som aj prišiel o čas natrénovať nadstavbu vytrvalosti na dosiahnutý silový level. Plánoval som pred letom natrénovať vytrvalosť na cesty obtiažnosti 9a a na preteky v obtiažnosti SP. 

Prst som dal dokopy až v polke leta , kde som následne zariskoval dlhý výjazd do zahraničia, bez vytrvalostnej prípravy. Naštastie sa mi to podarilo nejako rozliezť aspoň na bouldroch. Na pretekoch to nebolo nič extra, ale tiež aj napriek nepripravenosti som sa máličko posunul k výsledkom okolo trištvrtiny štartového poľa. 
Celé leto boli vonka nepriaznivé podmienky, vysoké teploty, ktoré sťažovali pokusy v projektoch. Zadarilo sa mi až vo Švajčiarsku na bouldri From Shallow waters to Riverbed 8B+. 

Po návrate domov som bol v perfektnej forme, avšak podmienky doma na skúšanie miestnych projektov nulové. Okrem iného mi chýbali financie na ďalší výjazd, kde by som mohol využiť dosiahnutú formu z výjazdu.

Záverečný výjazd v novembri som opäť minul všetky podmienky, kde po celej Európe zavládla zima a dážď... Projekty v Ospe, Arcu, na bouldroch v Ticine boli vlhké a teplota neprístupná prelezom. 

Napriek týmto okolnostiam, myslím že veľkú rolu zohrali v mojej sezóne nepriaznivé podmienky, som sa výkonnostne posunul a je len otázkou času kedy sa efekt pretaví do výsledkov v ťažkých cestách. 

Plány na rok 2017:

V roku 2017 plánujem od februára pôsobiť v Brne, kde sú podmienky na prípravu vynikajúce. Pokračovať v systematickom tréningu a rozvoji, ustáliť silovú formu na bouldrový level 8B. Konečne sa zamerať na nadstavbu vytrvalosti na tento level, respektíve rozvoj vytrvalosti bude u mňa prioritou v tomto roku. Poučiť sa z výjazdov z minulého roku kde som vychytával najhoršie podmienky a na výjazdy vyraziť len v perfektných podmienkach, ktoré výrazne zvyšujú šancu na prelezy ťažkých ciest.
Čo sa týka konkrétnych výkonov, mám vyhliadnuté viaceré bouldre v 8B+ leveli, ktoré vidím reálne preliezť, najmä vo Švajčiarsku. Tieto sedia môjmu štýlu a výkonnosti. 

Spomedzi ciest mám rozrobené viaceré 9a cesty, Arco, Rodellar... na ktoré by som mohol zaútočiť po dosiahnutí najlepšej formy. 

Prospel by mi aj dlhší výjazd na španielske vytrvalostné cesty so zameraním na OS prelezy, čo by mi mohlo pomôcť aj v perspektívnej príprave na preteky SP.

Pretekov SP v obtiažnosti a boulderingu by som sa chcel naďalej zúčastňovať v rámci špecifickej prípravy, prípadne skúsiť pomaly zaradiť aj OH formát spojený s rýchlostnou disciplínou. Avšak čisto špecificky sa pripravovať na preteky nemám v pláne, skôr ako bočný cieľ. Preteky SP sú beh na dlhú trať a posuny vo výsledkoch sa odzrkadľujú len perspektívnym dlhoročným tréningom... 
Na sezónu 2017 by som bol vďačný za čo najvyššiu možnú podporu SHS James ako to bolo aj po minulé roky. Okrem iného som vyvinul aktivitu zo snahou o zaradenie do štátom organizovaných tréningových centier vrcholových športovcov, NŠC, Dukla BB. Kde by som bol rád ak by sa za mňa mohol spolok James prihovoriť. Ako športový odborník a vrcholový športovec si dovolím tvrdiť, že výkonnostne predpoklady a perspektívu na profesionálnu športovú prípravu spĺňam. Ďalej plánujem oslovovať sponzorov k spolupráci a pokrytiu nákladov na sezónu. 
Inak povedané, situácia u mňa je taká, že ak chcem podávať výkony aspoň približujúce sa svetovým, 9a cesty, 8B+ bouldre, vidím tieto ciele ako reálne o ďalšom raste sa zatiaľ baviť netreba, ale myslím, že perspektíva na rast výkonnosti u mňa ešte je. Problém je v zabezpečení kde ja sa vydám na finančne náročny výjazd, ktorým sa priblížim k prelezom projektov, no napokon musím odísť a stačilo by mať k dispozícii viac času, oddychu a mohlo by to víjsť. Potom už na návrat nemám možnosti, alebo človek netrafí podmienky v najlepšej forme, kde by stačilo prísť o pár dni neskôr, alebo oddýchnuť na mieste a podobne. Čo samozrejme stojí peniaze. Ide o to, že ťažké projekty v zahraničí by sa dali vyliezť raz dva ak by tam človek pôsobil, ale ak má byť na SK tak potrebuje kedykoľvek vyraziť ak sú priaznivé podmienky a takto aj povedzme 3 krát do Švajčiarska na otočku vychytať superkompenzačný efekt špecifického podnetu... ( 
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Meno a priezvisko: Štefan Bednár
	Dát.
	cesta, štít, oblasť
	klasif.
	štýl
	spolulezec
	poznámka

	02.04.2016
	Anabolic Gang Bang, Cziezkowice, Poľsko
	8A
	solo
	
	boulder

	02.04.2016
	Bajan Maszynisty, Cziezkowice, Poľsko
	7C+/8A
	solo
	
	boulder

	22.04.2016
	Matrix, Osp – Mišja peč, Slovinsko
	8b
	PP
	O.Zentko
	

	23.04.2016
	Truplojedka, Osp – Mišja peč, Slovinsko
	8a+
	PP(2)
	O.Zentko
	

	24.04.2016
	Galaktika, Osp – Mišja peč, Slovinsko
	8a+
	PP(3)
	O.Zentko
	

	10.05.2016
	Jacks Broken Heart, Magicwood, Švajčiarsko
	8A+
	solo
	
	boulder

	11.05.2016
	Nothing change, Magicwood, Švajčiarsko
	8A
	solo
	
	boulder

	11.05.2016
	Massive Attacke, Magicwood, Švajčiarsko
	8A+
	solo
	
	boulder

	15.05.2016
	Riverbed, Magicwood, Švajčiarsko
	8B
	solo
	
	boulder

	20.05.2016
	Trommelfeuer aus der Schwanzkanone, Zillertal, Rakúsko
	8A
	solo
	
	

	21.05.2016
	The bomb is explosion, Magicwood, Švajčiarsko
	8A
	solo
	
	boulder

	22.05.2016
	Riders on the storm, Magicwood, Švajčiarsko
	8A+/B
	solo
	
	boulder

	24.05.2016
	Freak Brothers, Chironico, Švajčiarsko
	8A+
	solo
	
	boulder

	24.05.2016
	Scent of snow, Chironico, Švajčiarsko
	8A+
	solo
	
	boulder

	
	ZRANENIE
	
	
	
	

	03.08.2016
	Unendliche geschichte, Magicwood, Švajčiarsko
	8A+
	solo
	
	boulder

	14.08.2016
	Sofasurfer, Magicwood, Švajčiarsko
	8A+
	solo
	
	boulder

	02.09.2016
	Minas Tirith, Rodellar, Španielsko
	8c+
	PP
	N. Lichvarčíková
	

	21.09.2016
	Opium, Fontainebleau, Francúzsko
	8A
	solo
	
	boulder

	25.09.2016
	From Shallow Waters to the Riverbed, Magicwood, Švajčiarsko
	8B+
	solo
	
	boulder

	26.09.2016
	Guardian of the Forest, Magicwood, Švajčiarsko
	8A
	solo
	
	boulder


	Dát.
	cesta, štít, oblasť
	klasif.
	štýl
	spolulezec
	poznámka

	02.10.2016
	Gruffalo, Vernár, Slovensko
	8b/b+
	PP
	J. Ambrózy
	

	13.11.2016
	Serre moi fort, Chironico, Švajčiarsko
	8A
	solo
	
	boulder

	14.11.2016
	La Pelle left, Cresciano, Švajčiarsko
	8A
	solo
	
	boulder

	16.11.2016
	Le pilier, Chironico, Švajčiarsko
	8A
	solo
	
	boulder

	16.11.2016
	Le vent nous porterá, Chironico, Švajčiarsko
	8A
	solo
	
	boulder

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	


